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Introducción  
 
La presente investigación en primera instancia, busca proponer el CrossFit Kids como una 
estrategia metodológica de forma innovadora en la clase de educación física en el Colegio 
Tabora Sede b para los estudiantes del grado 501 y 503, son estudiantes entre edades de 9 a 11 
años que cuentan con pocos recursos. La innovación y la estrategia tienen un aspecto en común y 
es que para desarrollar cada una, se debe de tener un recurso, el cual en esta investigación es 
CrossFit Kids.   
Este es el recurso que se propone como vehículo para llevar a cabo el propósito de innovar en el 
ámbito de la educación física en este colegio, para establecer la metodología y dar a conocer el 
deporte es necesario conocer el estado físico de los estudiantes por eso, aparece otro elemento 
importante dentro de la investigación para tener en cuenta y son la capacidades físicas como la 
fuerza, flexibilidad y resistencia cardiovascular, elementos que se evaluaran al inicio de la 
estrategia y en el final para ver la incidencia de la puesta en acción de la estrategia metodológica.  
La estrategia metodológica surge a partir de la evaluación previa de las capacidades físicas por 
medio del test de la batería AAPHER. Esta propuesta tiene contenidos fundamentales como 
habilidades básicas motoras, desarrollo lingüístico, interacción con otros y el ambiente, 
movimientos funcionales, y la innovación teniendo en cuenta esto se programan las actividades o 
formas de presentar a los estudiantes los movimientos y la metodología del CrossFit. Cabe 
aclarar que cada clase nunca se trabajó con cargas externas, el trabajo siempre fue con auto 
cargas respetando el estadio de maduración.  
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Aspectos ya por añadidura que se esperan reforzar o generar a partir de esta investigación, desde 
el ámbito social, se resaltan aspectos como el liderazgo, el respeto por los demás y la 
comunicación entre lo compañeros. CrossFit Kids es un elemento que contiene grandes retos 
para llevarlos a las escuelas, por medio de una buena planeación y periodización de su 
metodología es posible llevarlo a este colegio para optimizar los recursos, las clases y se podrá 
proponer en otros cursos.  
Este trabajo tiene como intención innovar y poder permitirles a estos estudiantes un 
acercamiento a este deporte lleno de buenos aspectos que se irán mencionando en el transcurso 
de este trabajo. Quien está a cargo de llevar la metodología e investigación son estudiantes de 
licenciatura en educación básica con énfasis en educación física recreación y deportes de noveno 
semestre para el trabajo de grado.  
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“CrossFit Kids como estrategia metodológica para innovar en la clase de educación física 
del Colegio Tabora Sede A del curso 501 y 503” 
  Planteamiento del Problema  
 Descripción del problema  
 
Al empezar el desarrollo de este proyecto se muestra la innovación y la incidencia que va a 
generar el CrossFit Kids en los estudiantes del Colegio Tabora sede A del curso 501 y 503, 
donde se pretende que los estudiantes conozcan esta modalidad y salgan de la cotidianidad 
deportiva que se lleva a cabo en la escuela. Así brindándole al estudiante nuevas expectativas 
para realizar actividad física y potenciar sus capacidades físicas. 
A partir de la información obtenida del trabajo de campo se puede priorizar la importancia del 
manejo de las capacidades físicas en esta etapa del desarrollo; ya que es de gran importancia 
analizar los componentes que son de paso para la construcción de un nivel motora amplio y es 
algo que a los niños los va acompañar toda su vida, optimizar esas capacidades es de gran 
importancia para la relación entre cuerpo y espacio a lo largo de su vida. 
También genera una implicación, no sólo como pueden estar en el ambiente, sino que también la 
comunicación y relación con los demás, ejemplos de esto es un partido de futbol, salir a montar 
bicicleta en ciclovía, jugar baloncesto, ir a nadar en fin cientos de escenarios que implican esto el 
aprendizaje y el buen desarrollo de estas capacidades. 
Nunca se le explica al estudiante la gran importancia e incidencia que la educación física implica 
en su vida, por razones como esta se debe proponer una gran cantidad de prácticas para poder 
llenar de diferentes experiencias corporales y llenar ese desarrollo motor de buenos hábitos. Para 
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que cuando crezca el niño y sea adulto se le facilite aprender una nueva práctica como lo 
mencionado nadar, hacer CrossFit, jugar golf. 
Realmente la adaptación metodológica que se le hace al programa CrossFit Kids es con la 
intención de abrirles otras posibilidades nuevas de desarrollo a esos estudiantes. Invitarlos a 
conocer su propio nivel de desarrollo motor y que descubran tal vez un deporte que les apasione 
y lo empiecen a practicar en su vida como algo que les genere felicidad. No precisamente que se 
queden con el CrossFit, si no mostrarles que existen demasiadas formas para desarrollar los 
procesos motores y en este caso específico optimizar las habilidades básicas motoras a partir de 
las adaptaciones hechas del programa CrossFit Kids. 
Hay varios aspectos que van a generar cambios en las formas físicas los cuales se pueden ver 
repercutidas en la edad madura del niño, por lo tanto, es importante partir desde lo técnico táctico 
de los movimientos de CrossFit Kids para así brindarles desde lo más fácil a lo más complejo, así 
generando de esta forma un buen desarrollo de sus capacidades sin generarle factores de riesgo. 
La elección de algunos ejercicios se facilita para ciertos niños de acuerdo a las habilidades 
físicas, lo que determina o diferencia uno del otro. Frente a esta situación se observa y se analiza 
que todos morfológicamente y fisiológicamente mueven su cuerpo de diferente manera, 
generando así que para algunos niños ciertas prácticas sean más complicadas y como 
consecuencia generan limitaciones en ciertos deportes, y así discriminación por los propios 
compañeros por no ser eficaz en la práctica deportiva o clase de educación física. 
A partir de esa elección de ciertos ejercicios y adaptación al programa CrossFit Kids, se pretende 
mostrar como el CrossFit si lo pueden practicar estudiantes, sin tener lesiones o dejar de pensar 
en ese paradigma que CrossFit es un trabajo con pesas y altas cargas para atletas de alto 
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rendimiento.  Precisamente se quiere llevar a la escuela y demostrar cómo los estudiantes pueden 
realizar ejercicios básicos y de base en este ámbito deportivo. 
La modalidad deportiva que se quiere vincular es innovadora en la escuela, pero también es 
excluyente ya que puede dificultar la práctica para ciertos estratos socioeconómicos, por ende, se 
quiere partir con esta estrategia metodológica para que los niños de la actualidad salgan con un 
desarrollo de sus capacidades físicas. 
Además, se apoya en la evidencia científica de diferentes estudios que han demostrado 
cómo la práctica regular de este programa de entrenamiento produce beneficios a corto 
plazo a través de un desarrollo físico total del cuerpo mediante el trabajo de cadenas 
musculares completas y ejercicios multiarticulares, mono articulares, así mejorando la 
composición corporal y la capacidad aeróbica (Lopez-Sanchez, Borrego y Díaz, 2013; 
Smith, Sommer, Starkoff, y Devor, 2013) 
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  Pregunta problema  
 
¿Cómo la práctica del CrossFit Kids se puede desarrollar como estrategia metodológica 
innovadora para la clase de educación física del Colegio Tabora sede A del curso 501 y 503?  
 
Objetivos 
 
Objetivo General  
 
Implementar una estrategia metodológica a través del CrossFit Kids para innovar en la clase de 
educación física de los estudiantes del Colegio Tabora sede A jornada mañana del curso 501 y 
503. 
 
Objetivos específicos  
 
● Diagnosticar   el estado de las capacidades físicas de los estudiantes del grado 501 y 503 
del colegio Tabora mediante los test de AAPHER. 
● Diseñar y aplicar la estrategia que a través de la metodología se base en los aspectos del 
CrossFit Kids, tales como:  la técnica de los ejercicios a desarrollar y la periodización de 
las sesiones CURSO 501 Y 503 
● Evaluar la estrategia desarrollada para determinar su incidencia en la población 
intervenida. 
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Justificación 
 
Un aspecto que se resalta con la implementación de esta estrategia es la innovación esto implica 
que los estudiantes tengan la oportunidad de conocer esta práctica a edades tempranas, y se 
beneficien en su desarrollo y puedan ampliar el conocimiento de lo importante que es la 
educación física en su formación. Para los profesores del colegio podrán implementar esta 
estrategia con otros cursos y expandir la práctica de la educación física más allá de los deportes 
convencionales como: baloncesto, voleibol y fútbol.  Los recursos de esta práctica son pocos, en 
primer lugar, se necesita del cuerpo como vehículo para el aprendizaje y ejecución de los 
movimientos con las técnicas requeridas, no es necesario el uso de pesas o materiales caros. 
El programa de CrossFit Kids requiere de unas adaptaciones en su metodología para llevarlo a 
cabo en la práctica de educación física en el colegio Tabora sede A con los cursos 501 y 
503.Debido a que la población tiene ciertas diferencias con el desarrollo y la aplicación del 
programa original en Estados Unidos. 
 La innovación es un aspecto de gran importancia, porque eso genera nuevas expectativas en los 
estudiantes, los involucra e incita a retos nuevos, donde tendrán que poner a prueba su esquema 
corporal y sus experiencias obtenidas a través de sus vivencias, el CrossFit Kids entonces 
realmente les proporcionará estos elementos mencionados, es un deporte con el cual, en primer 
lugar muchos estudiantes no podrán tener la oportunidad de conocerlo si no hasta en edades más 
avanzadas, presentarlo desde edades tempranas genera múltiples beneficios a nivel social, en su 
desarrollo motor, e inclusive a nivel cognitivo. La innovación es un aspecto que aporta desde 
muchos enfoques e involucra diferentes individuos, desde el colegio se presentará un 
aprovechamiento de sus recursos y optimización de ellos, las clases se podrán expandir para 
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enseñarlas en grados mayores y menores.  Los profesores podrán involucrar unidades temáticas 
con respecto a este tema dentro de su práctica docente. 
En segundo lugar, de gran importancia es que a través de la práctica del deporte los estudiantes 
de alguna manera están generando hábitos saludables para su vida. Invitación que es de gran 
importancia para CrossFit Kids; la conciencia de sobre el desarrollo óptimo del cuerpo y los 
cuidados del mismo.  
Resaltando la importancia social, es preciso decir que este deporte fomenta la competencia, 
desde un enfoque grupal por ende en los entrenamientos la comunicación, el reconocer las 
capacidades del otro, cooperar con sus compañeros se convierten en características de gran 
importancia las cuales en los estudiantes se reforzarán. El liderazgo y la autoestima son 
cualidades que CrossFit hace que muchas personas se empoderen de ellas para lograr superar los 
diferentes retos que se proponen en cada entrenamiento y para su vida. Aspectos que a través del 
desarrollo de la estrategia metodológica se esperan que los estudiantes empiecen a revelar e 
incorporar en sus acciones  
Siguiendo con el ámbito social CrossFit Kids resalta demasiado el trabajo mancomunado, quiere 
decir que le da gran importancia por la participación y el trabajo en equipo,  porque los 
entrenamientos  al realizarlos de esa manera posibilita la comunicación acertada entre los 
compañeros y reconocer que tan capaz es individualmente, y de qué forma puede transmitirle el 
apoyo a sus compañeros, corregirles un movimiento, expresando estrategias y puntos de vista 
que ayuden al entendimiento del desarrollo de objetivos en la clase. Resalta esas cualidades 
como liderazgo confianza, eleva la autoestima y le da la posibilidad de reconocer ciertos miedos 
y enfrentarlos. 
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Pasando hacia los beneficios relacionados al proceso del desarrollo motor, es de gran ayuda el 
CrossFit Kids, porque a través de los entrenamientos y juegos adaptados a las edades, mejora las 
capacidades físicas de manera significativa, además es posible corregir ciertas dificultades en el 
desarrollo respecto a patrones básicos del movimiento, habilidades perceptivo motrices, desde lo 
motriz les crea esa posibilidad de entender la relación cuerpo y mente, saber cómo superar sus 
miedos, ser más resistentes y por supuesto tener una mejor condición física en general.  
El estudio de Behringer (2010), demostró que los niños y adolescentes (6 a 18 años) se 
beneficiaban del entrenamiento con pesas. Las ganancias de fuerza en los niños se producían de 
manera lineal conforme avanzaba el entrenamiento al igual que este desarrollo de la fuerza era 
dependiente del número de veces que se entrenase a la semana. La conclusión general que 
proyectaron fue que: “a pesar del estado de maduración de los niños y adolescentes generalmente 
parecen capaces de aumentar su fuerza muscular. (Salavarrieta, 2014, p.22) 
Esto indica que a partir de un plan bien estructurado es posible trabajar esta capacidad 
incluyendo a las otras sin afectar en el proceso de maduración del niño, por el contrario, 
enriqueciendo su nivel de desarrollo en cada una. Además, la confianza es algo que le brindará a 
en cada práctica al niño subirá la autoestima sintiéndose más capaz con cada reto y actividad 
propuesta, alcanzada y superada. 
Precisamente eso es un aspecto positivo que con tan solo auto cargas se puede trabajar y generar 
grandes beneficios. Por otro lado, los recursos que tiene el colegio se pueden optimizar de 
manera mucho más provechosa: por ejemplo, las colchonetas para potenciar la capacidad de 
flexibilidad, las llantas se pondrán como box, los balones tendrán otros usos, para realizar 
sentadillas, lanzamientos,  
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Otro aspecto a resaltar a partir de las orientaciones pedagógicas para la enseñanza de la 
educación física se habla de una competencia motriz y competencia axiológica corporal a 
desarrollar en los estudiantes de grados cuarto a quinto.  Donde se encuentra el componente de la 
condición física, valorada con unos desempeños que se espera el estudiante pueda alcanzar tales 
como:  
●  Identificó pruebas que me indiquen el estado de mis capacidades físicas y registró los 
resultados. 
● Identifico mis capacidades físicas en la realización de ejercicios físicos y juegos. 
● Identificar movimientos y actividades de calentamiento y recuperación en la actividad 
física. 
● Identifico el valor de la condición física y su importancia para mi salud. 
Desde estas orientaciones pedagógicas se entiende que la estrategia a implementarse se 
fundamenta de manera sólida, porque incluye estos aspectos de currículo colombiano en la 
educación física. CrossFit Kids le da un grado de importancia significativo a las capacidades 
físicas, tal como se menciona en estas orientaciones, una formulación de test, registro de 
resultados, a través de juegos y por supuesto compartirles a los estudiantes el alto impacto en la 
salud que conlleva esta práctica de manera positiva.  
La estrategia a implementar les brindara a los estudiantes en primer lugar la posibilidad de 
reconocer su cuerpo y capacidades de entender que tiene muchos más usos dentro de la práctica 
de la educación física, por otro lado, la posibilidad de conocer el lenguaje, aspectos 
metodológicos, movimientos desde un aspecto teórico del CrossFit Kids también aspectos 
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fundamentales como la salud y la actividad física. De eso precisamente se trata la innovación, 
trae consigo aspectos como la motivación, la intriga por lo desconocido y la ganas de entender y 
descubrir los movimientos nuevos. 
 Antecedentes de investigación  
 
Se implementó una búsqueda en la hemeroteca de la Universidad Libre y trabajos de grado que 
se hubieran publicado en internet con un tiempo de 10 años, que traten sobre el CrossFit Kids 
como medio para la educación física, mejorar las capacidades condicionales, pero siempre que 
este tema estuviera relacionado con la práctica escolar. 
 La búsqueda se hizo en 3 semanas y se pudo afirmar que no se encuentran muchos estudios 
realizados con las características del presente proyecto con respecto a la Universidad Libre. 
Entonces se decide empezar a buscar en otras universidades que se relacionen con la carrera de 
licenciatura en educación física o entrenamiento deportivo, se pasó a las universidades a fines 
con el área de educación física y deporte como lo es la carrera de la Universidad Libre, durante 3 
semanas se hizo una búsqueda por vía internet de diferentes proyectos relacionados con el tema, 
pero no se encontraron proyectos a nivel local y nacional, se buscó en la biblioteca Julio Mario 
santo Domingo. En la búsqueda fue posible encontrar varios trabajos de investigación que hablan 
de las temáticas de este proyecto, pero desarrollados en otro país como lo es España y 
estudiantes de diferentes edades. 
En el primer trabajo se encontró gran relación con los objetivos que se tiene para este proyecto. 
En primer lugar, la búsqueda se realizó sobre las capacidades físicas de la población para tener 
una base y poder trabajar la propuesta, luego evaluar o describir la distinta incidencia que hubo 
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en la población, las capacidades físicas las resaltan de manera muy importante en los estudiantes.  
Se resalta una relación importante en los diferentes trabajos encontrados y es la preocupación o 
énfasis en el trabajo en equipo que desarrolla esta práctica y cómo puede generar o aportar de 
manera significativa en la construcción de relaciones más favorables entre los estudiantes. A 
pesar que CrossFit es una práctica a nivel personal su práctica en equipo es de vital importancia 
para la superación y ayuda en los diferentes ejercicios. 
A continuación, se presentarán fichas de los principales antecedentes de investigación con las 
cuales se darán a conocer algunos antecedentes de tesis en torno a las nuevas tendencias del 
deporte como el CrossFit en niños de educación básica primaria. 
Tabla 1 
 Antecedentes de Investigación 
Antecedente Resumen 
1.”EL CROSSFIT UN NUEVO 
DEPORTE PARA MEJORAR LA 
SALUD Y LAS CAPACIDADES 
FÍSICAS DE LOS ESTUDIANTES”. 
1. CrossFit se define como un sistema de 
entrenamiento de fuerza y 
acondicionamiento basado en ejercicios 
funcionales constantemente variados y 
realizados a una diferente intensidad. 
Uno de los beneficios de practicar este 
deporte es que se trabajan todas las partes 
del cuerpo y todas las rutinas están 
destinadas a un entrenamiento completo. 
LINK: http://umag.cl/biblioteca/tesis/vera_carrasco_2014.pdf 
2.”EL CROSSFIT EN LA EDUCACIÓN 2. Es una propuesta la cual busca 
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FÍSICA ESCOLAR”. implementar la clase de CrossFit en 
España a estudiantes de 4, de eso para 
mejorar en el ámbito social aspectos 
como comunicación, trabajo en equipo y 
por supuesto beneficiar a, los estudiantes 
con esta práctica en su desarrollo motor. 
LINK: Dialnet-El CrossFit En Educación Física Escolar-5477167.pdf 
3.”APLICACIÓN DEL CROSSFIT 
EDUCATIVO A TRAVÉS DE LOS 
MODELOS PEDAGÓGICOS EN LA 
PRÁCTICA “. 
3. El objetivo principal de este taller es 
desarrollar sesiones en las cuales se 
implemente el modelo pedagógico que en 
este caso vienen siendo 3 los cuales son: 
Educación deportiva, Educación física 
relacionada con la salud y el aprendizaje 
cooperativo. 
LINK: APLICACIÓN DEL CROSSFIT EDUCATIVO A TRAVÉS DE LOS MODELOS-
BASADOS EN LA PRACTICA.pdf 
4.”EL CROSSFIT UN NUEVO 
DEPORTE PARA MEJORAR LA 
SALUD Y LAS CAPACIDADES 
FÍSICAS DE LOS ESTUDIANTES DE 
LA UNIVERSIDAD DE 
MAGALLANES”. 
4. Esta investigación habla acerca de un 
plan de entrenamiento que es presentado 
a los estudiantes de la universidad con 
distintas sesiones de CrossFit, con 
diferentes test de condiciones físicas y 
mediciones antropométricas para la 
especificidad de los beneficios de esta 
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práctica. 
LINK: http://umag.cl/biblioteca/tesis/vera_carrasco_2014.pdf 
5.”ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE 
EN EDAD ESCOLAR”. 
5. El objetivo de este documento es 
demostrar y dar a conocer la importancia 
que tiene la práctica deportiva en 
educación física, que puede traer consigo 
unos beneficios en ciertos ámbitos que se 
pueden encontrar los niños los cuales 
son: Físico, psíquico y social. 
LINK: http://femede.es/documentos/Escolarv1.pdf 
6.”CURSO DE ESPECIALIDAD DE 
CROSSFIT: GUIA DE 
ENTRENAMIENTO PARA NIÑOS”. 
6. Este documento tiene como objetivo 
brindar los conceptos, movimientos y 
todo lo respectivo con el CrossFit Kids 
de una manera explícita que brindara un 
conocimiento básico, pero bien 
establecido para poder realizar esta 
práctica acorde a las necesidades de los 
niños. También muestra los beneficios y 
las consecuencias que se pueden obtener 
si no se realiza de forma óptima. 
LINK: http://www.crossfit.com/cf-seminars/SMERefs/Kids/CFK_TrainerCourse.pd 
7.”ASOCIACIÓN ENTRE EL 
DESEMPEÑO MUSCULAR Y 
7. La evidencia epidemiológica y 
experimental sugieren que la disminución 
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En el documento: el CrossFit Kids en la educación física escolar hay una periodización de las 
clases a través de ciertos cuadros o ejercicios con características como, el tema a desarrollar, el 
estilo de enseñanza y la metodología a enseñar, de allí entonces se toman algunos elementos para 
la realización del macrociclo de clases y los estilos de enseñanza utilizados. De estos trabajos de 
grado se resalta la incidencia en las capacidades físicas del grupo al que se le aplicó la propuesta, 
la diferencia radica que los estudiantes de estos proyectos son de edades y estadios de desarrollo 
más avanzado que los estudiantes o población escogida para este proyecto. La diferencia radica 
entonces en la población y las sesiones de clases están diseñadas a partir de una valoración 
previa con unos test que miden sus capacidades físicas.  
Los antecedentes encontrados brindan un aporte de cómo se encuentra el entrenamiento a nivel 
global y educativo, para así brindarnos una concepción del tema que estamos abarcando que es el 
CrossFit Kids como estrategia innovadora para la clase de educación física. Por lo tanto, 
teniendo una aclaración amplia sobre el tema podemos realizar una planificación acorde a las 
necesidades de los estudiantes y así brindarle beneficios en la etapa que se encuentran. 
BIENESTAR FÍSICO EN NIÑOS Y 
ADOLESCENTES EN BOGOTÁ, 
COLOMBIA”. 
de la fuerza muscular en las etapas 
tempranas de la vida se asocia de manera 
independiente con la presencia de 
factores de riesgo. El objetivo de este 
estudio fue examinar la asociación entre 
el desempeño muscular y el bienestar 
físico de los niños y adolescentes en 
Bogotá. 
  
21 
 
El CrossFit actualmente es un deporte que está teniendo mucho reconocimiento a nivel nacional 
e internacional, por lo tanto, este trae consigo unos beneficios y un impacto a nivel social y 
cultural que no se está basando en su poder monetario, sino que esta no limita ni excluye a 
ningún ser para realizar esta modalidad deportiva. 
La modalidad del CrossFit Kids en Colombia aún no ha tenido un reconocimiento tan amplio 
como lo hay en España, Estados unidos y Santiago de chile, en estos países se encargar de 
brindar un entrenamiento desde las tempranas edades generando una categorización de cómo se 
debe entrenar en estas edades. 
 La viabilidad del trabajo basándonos en unos aspectos tan importantes como lo pueden ser los 
recursos financieros, humanos y materiales nos permite tener una idea clara de cómo se 
encuentra  esta práctica deportiva, mirándolo desde el aspecto financiero en el sector que se 
encuentra se puede decir que es escaso y que se debe ser más recursivo para la hora de la 
implementación de una práctica deportiva como lo es el CrossFit Kids, para la viabilidad del 
trabajo con base a los materiales se cuenta con el apoyo de la institución Colegio Tabora Sede A 
que cuenta con unos implementos tales como : aros, conos, lazos y la disposición del espacio 
para la práctica. 
Aplicado ya en el recurso humanístico se puede decir que no hay un conocimiento previo de que 
es el CrossFit y cuál es la finalidad de esta modalidad deportiva, por lo tanto se debe realizar una 
aclaración de términos básicos usados en el CrossFit y vincularlos con este medio ya que e 
El estrato social afecta mucho, por lo tanto la viabilidad que tuvo este trabajo fue amplio ya que 
le brindó a una población el conocimiento o la implementación de una nueva modalidad 
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deportiva y conocer de ella hasta el punto de practicarla y obtener de esta unos beneficios 
propios. 
 
Marco referencial 
 
 Marco Contextual 
 
El Colegio Tabora sede B, se encuentra ubicado en el barrio Tabora en la carrera 77 bis N 74 A-
02. 
El grado escolar que se va a trabajar es el curso 501 y 503, estos cursos tienen una ubicación en 
el segundo piso del colegio, este grado oscila en las edades entre 9 a 12 años. 
 
 
Ilustración 1Contexto escolar 
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Ilustración 2Colegio Tabora 
 
Ilustración 3Institucion Colegio Tabora 
      
Ilustración 4Instalaciones
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 Misión 
 
Somos una Institución Educativa Pública organizada por ciclos desde el jardín hasta grado 
once que ofrece una propuesta pedagógica basada en el modelo de aprendizaje desarrollista 
cognitivo, orientada a la sana convivencia, la globalización y transferencia del conocimiento, 
con enfoque proyectual, con énfasis en ciencias administrativas.    
Formamos seres humanos con valores éticos, culturales, sociales y líderes en el campo laboral 
que transforman positivamente su propia realidad mediante el desarrollo del pensamiento 
crítico, creativo, científico, tecnológico y emprendedor (Colegio Tabora, 2019, pg.4) 
 
 Visión 
 
Para el año 2020, será una Institución Educativa Pública posicionada en el Distrito, que en 
concordancia con los avances científicos y tecnológicos, plantee propuestas pedagógicas y 
humanísticas innovadoras, que promuevan la formación de gestores de apropiación y 
desarrollo de tecnología socio empresarial, permitiendo a los estudiantes incidir en el 
desarrollo socioeconómico de su comunidad, con el fin de mejorar su calidad de vida, y así 
permitiéndole unos diferentes espacios deportivos como lo es el CrossFit Kids en las escuelas 
como una práctica obligatoria para la mejora de las capacidades físicas(Colegio 
Tabora,2019,pg.5) 
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 Contexto Geográfico 
 
La población que se tomó para esta investigación son estudiantes que oscilan entre edades de 8 a 
12 años. Donde se observa que en los cursos investigados hay una diferencia de género, se 
determina que en el curso 501 predomina el género femenino con una cantidad de 14 niñas y 10 
niños, por el contrario del curso 503 se observa que hay una igualdad tanto en mujeres como en 
hombres con un resultado de 13 niñas y 13 niños. Son estudiantes de estratos socioeconómicos 
que oscilan entre 1 a 3, el colegio no cuenta con tantos materiales u objetos para una práctica de 
educación tan amplia como implica en esas edades ,además que su práctica de educación física 
ha sido un poco llevada hacia lo tradicional pero de manera mal, por ejemplo tienen muy 
arraigado el creer que la educación física es solo jugar futbol o micro eso con respecto a los 
niños, además que como grupo siempre realizan divisiones de genero para realizar alguna 
actividad proponen el niños vs niñas. Eso ha generado cierta división entre los mismos 
compañeros las niñas por un lado no les gusta solo jugar futbol quieren realizar otras actividades 
o juegos no tradicionales, además de esta situación desde el aspecto social, también presentan 
actitudes de falta de respeto hacia por parte de los niños hacia las niñas, cuando no llegan a un 
acuerdo cuando se proponen una actividad.  
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 Marco teórico  
 ¿Qué es CrossFit? 
¿Qué es CrossFit? 
CrossFit tiene como concepto “movimiento funcional de alta intensidad y constante variación” 
(CrossFit Inc., 2005, pg.10). Para entender esta definición es importante desglosarla en tres y 
definirlas de manera individual. Por un lado, los movimientos funcionales se definen como 
aquellos que involucran muchos grupos articulares en su ejecución por ejemplo hacer 
movimientos como peso muerto, remo, dominadas, burpees. Luego para entender la alta 
intensidad significa poder llevar la capacidad de resistencia cardiorrespiratoria a niveles altos en 
poco tiempo. Y la constante variación implica la gran variedad en la mezcla de movimientos que 
ofrece CrossFit. A partir de esto CrossFit brinda un entrenamiento totalmente fuera de lo 
convencional donde la rutina es el peor enemigo y por el contrario ofrece una variedad de 
entrenamientos basados en la definición. 
Este entrenamiento genera retos y metas increíbles de alcanzar para cada individuo que entra 
como nuevo, en este mundo del fitness, CrossFit es una propuesta que ha tenido bastante éxito en 
su desarrollo y ejecución a través de toda la población que ha empezado a entrenar de manera 
periódica y planificada. Las personas prefieren este entrenamiento porque les ofrece cada día un 
reto nuevo, la posibilidad de entender y conocer su cuerpo a través de movimientos funcionales 
dejando sin fuerza el básico y rudimentario entrenamiento de gimnasio, la gente lo prefiere 
porque en una sesión de cincuenta minutos genera grandes beneficios, a diferencia del 
entrenamiento convencional en gimnasios. 
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CrossFit es un programa de acondicionamiento físico que tendrá un aporte en la fuerza de la zona 
central del tronco. Se ha diseñado un programa para producir la respuesta adaptativa más amplia 
posible. CrossFit no es un programa de fitness especializado, sino un intento deliberado de 
optimizar la aptitud física en cada uno de 10 dominios del fitness.  Estos son la resistencia 
cardiovascular/respiratoria, la estamina, la fuerza, la flexibilidad, la potencia, la velocidad, la 
coordinación, la agilidad, el equilibrio y la exactitud. (CrossFit Inc., 2005, pg. 25.). 
En los diferentes deportes los atletas se especializan por sus capacidades que les exige la 
práctica, por ejemplo, un triatleta se especializa en poder tener una resistencia aeróbica alta, un 
corredor del tour de Francia también le interesa el entrenamiento de la resistencia aeróbica. 
CrossFit difiere de ese tipo de especialización porque considera que el mejor fitness es aquel 
cuyo individuo puede resaltar por el dominio en estas capacidades físicas en cada una de ellas. 
Otro pilar fundamental que considera CrossFit de vital importancia es los ejercicios o la variedad 
de movimientos que ofrece, se basa en tres aspectos fundamentales para entender los 
entrenamientos, teoría, y la esencia de este deporte: CrossFit considera los entrenamientos 
aeróbicos y anaeróbicos, levantamiento de pesas y ejercicios gimnásticos. Para la configuración 
de sus entrenamientos. 
             Un entrenamiento aeróbico y anaeróbico sirve de respaldo para las variables de 
rendimiento como fuerza, potencia, velocidad y resistencia. También apoyamos la 
afirmación de que, para obtener un acondicionamiento total y una salud óptima, es 
necesario entrenar cada uno de los sistemas fisiológicos de manera sistemática (CrossFit 
Inc., 2005, p.11). 
En todas las actividades humanas existe esta forma de procesar y obtener energía, lo que 
CrossFit quiere es poder vincular en sus entrenamientos todos o predominar uno más que otro, 
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pero nunca especializarse en solo una vía metabólica. Esto tiene que ver con la variación 
constante en movimientos y en la forma de entrenar. 
CrossFit le da un valor importante al levantamiento de pesas, porque es una parte del 
entrenamiento que no se puede tener en los gimnasios convencionales. Este entrenamiento es 
importante para CrossFit porque implica generar movimientos en donde se involucran 
demasiados grupos musculares y no localizados como en los gimnasios convencionales. De ahí 
se desprenden conceptos como: clean (arranque) & jerk (envión) y snatch. Son movimientos 
propios del levantamiento olímpico que CrossFit los pone a disposición de todos sus públicos. Es 
importante entender que para llegar a realizar estos movimientos la planeación y estructura de un 
plan de entrenamiento con énfasis en la técnica es de vital importancia, para prever los 
problemas relacionados con las lesiones y demás aspectos que quieren mostrar al CrossFit como 
algo malo.  
            El valor extraordinario de la gimnasia como modalidad de entrenamiento subyace 
en su utilización del propio peso corporal como única fuente de resistencia. Esto agrega 
un valor único a la mejora de la proporción fuerza/peso. A diferencia de otras 
modalidades de entrenamiento de fuerza, la gimnasia y la calistenia permiten un aumento 
en la fuerza solo si se aumenta la proporción fuerza/peso. (CrossFit Inc, 2005, p.12) 
 La gimnasia es un deporte realmente importante en CrossFit porque el trabajar con el propio 
peso proporciona la capacidad de mejorar el equilibrio, un mejor manejo de los segmentos 
corporales. 
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La combinación de estos tres métodos de entrenamiento en un WOD1 es lo que hace al CrossFit 
una modalidad única, para alcanzar objetivos a nivel físico en poco tiempo. Porque bajo los tres 
principios de su definición, es posible generar en el individuo que sus sistemas empiecen a 
cambiar periódicamente y eso es a lo que se refiere el acondicionamiento, hay estudios que 
ponen al CrossFit como una práctica exclusiva para atletas especializados por el tema de las 
lesiones, pero precisamente este programa quiere hacer entender que cualquier persona es apta 
para empezar un programa en este medio. Porque las capacidades físicas que requiere todo 
mundo las tiene solo que con diferente grado de desarrollo y para eso se hace esta práctica para 
mejorar la condición física, a eso se refiere el acondicionamiento, empezar con una base o desde 
un punto para después ir mejorando y acondicionando nuestro cuerpo a los diferentes retos que 
proponen cada WOD. 
Pero no solo las personas entran a estos programas para mejorar su condición física y obtener 
resultados en la salud, porque a través de esta práctica la gente encuentra pasión y gusto por lo 
que hace y empieza a reconocer ciertos cambios desde otros aspectos, como que su confianza 
con las demás personas es mejor, genera vínculos y amistades con personas que comparten esta 
pasión y esto es realmente valioso. 
 Origen del CrossFit  
 
Todo comienza con el pensamiento de un joven universitario en 1974 al sur de california que 
quería darle la evolución al deporte, teniendo consigo unos gustos o preferencias deportivas que 
en este caso era la gimnasia y el culturismo, donde el objetivo principal era conseguir el mayor 
                                                             
1 WOD: es el acrónimo en inglés del Entrenamiento del día (Workout of the Day), y como su propio 
nombre indica es el entrenamiento que realizamos en CrossFit cada día, ya que cada uno realizamos 
uno diferente. 
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trabajo posible en el menor tiempo. Esta práctica deportiva fue guiada por el universitario e 
implementado principalmente para el entrenamiento de los policías. 
En 1995 en santa cruz (california) se inaugura el primer box de CrossFit donde el entrenamiento 
era para personas de elite que en ese caso fueron los policías, convirtiendo este lugar en el 
epicentro del CrossFit, la evolución que ha tenido este deporte ha sido enorme ya que en varios 
países ya se cuentan con más de 5 box por región, lo cual permite a la población conocerlo y 
poder realizar esta modalidad deportiva. 
Concepto de CrossFit Kids 
 
El CrossFit Kids es una combinación de juegos y entrenamiento físico que permite el 
mejoramiento de las capacidades físicas y mejorar las destrezas que aumentaran de manera 
gradual acorde al tipo de entrenamiento que se basa en la edad del niño. 
Las clases que se  incluyen en el CrossFit Kids son juegos de roles donde se busca la integración 
social con los demás compañeros y generar en ellos una retroalimentación de que se aprende en 
cada clase, también se incluye enfoques hacia el liderazgo y miedo a la demostración  para así 
más adelante usarlos como  ejemplo de algún movimiento en específico de CrossFit Kids , así 
primando principalmente la técnica y se tendrá un niño con un buen proceso de sus capacidades 
y con un buen reconocimiento de sí mismo donde prima la salud. 
 Beneficios de CrossFit Kids 
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Los beneficios que se pueden adquirir por esta práctica deportiva o por cualquiera que implique 
un movimiento y un gasto calórico es la mejora en varios aspectos como psicológicos, 
académicos, sociales y fisiológicos. 
Hablando desde el aspecto fisiológico se puede ver mejoras en la coordinación y velocidad de 
reacción ya que esta característica en la temprana edad se aprende de una manera más sencilla 
que en la etapa adulta. Otro beneficio que se halla en este aspecto es el crecimiento de los 
huesos, músculos y mejora en la densidad mineral ósea. 
El ejercicio o la actividad del CrossFit en este aspecto van a permitir que los músculos se estiren 
y tengan potencia para cualquier desplazamiento y se realice eficazmente y permite que el calcio 
se fije a los huesos con mayor facilidad. 
Tabla 2  
Beneficios Crossfit Kids 
 
 
 
 
 
Fisiológicos 
● Mejora el movimiento coordinado y 
la velocidad de reacción. 
● Favorece el crecimiento de los 
huesos y músculos y mejora de la 
densidad ósea. 
● Mejora la postura 
● Fortalece el sistema inmune 
● Incrementa la capacidad aeróbica 
● Mejora los niveles de glucosa y 
colesterol. 
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Psicológicos , académicos y sociales 
● Disminuye el estrés, depresión. 
● Ayuda a superar la timidez. 
● Enriquece el lenguaje verbal 
● Crea hábitos y disciplina. 
● Fomenta el trabajo  
● Mejora la calidad del sueño  
Tomado de: (Pablo Rosselli C. La actividad física, el ejercicio y el deporte en niños y adolescentes. pg.9) 
 Categorización del CrossFit Kids  
 
Tabla 3 
Categorización del Crossfit Kids 
Categorías  Preschool Kids Teens 
Edades  3-5 años 5-12 años 12-18 años 
Implementos Conos, aros, bandas, 
pelotas. 
Balones 
medicinales, conos , 
Trx,kettlebells 
Barras, Cajones, 
Airbike, rowing 
machine. 
Tomado de:http://www.crossfit.com/cf-seminars/SMERefs/Kids/CFK_TrainerCourse.pdf 
 
Pre-escolar es una categoría que se inicia desde los 3 años hasta los 5, donde por medio del 
CrossFit Kids se quiere brindar un desarrollo en lo cognitivo, social, físico y emocional, cabe 
resaltar que en estas edades o en la que se vaya a trabajar se debe respetar el estadio de 
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maduración, por lo tanto, los trabajos que se ejecutarán irán con un propósito y es de mejorar las 
capacidades perceptivas motrices. 
Este trabajo brindará un mejor desarrollo en el tono muscular del niño y también una mejor 
coordinación motora y beneficiara su concentración, por lo tanto, se deben realizar actividades 
como ya se mencionó anteriormente que favorezcan al desarrollo de cada una de las capacidades 
físicas, que eso es lo busca el CrossFit tener en este caso un niño más integral a nivel social qué 
corporal.  
Ya en la segunda categoría que es la niñez los trabajos ya varían por medio del crecimiento de 
sus miembros y del desarrollo a nivel muscular y osteomuscular, por lo tanto, la intensidad del 
trabajo ya puede tener una adaptación y se le puede exigir de una forma moderada donde los 
trabajos ya van más relacionados con sus capacidades físicas.  
Por lo tanto, se puede en esta etapa tener un desarrollo de los niños y un beneficio a nivel 
muscular, donde varios estudios mencionan que el trabajo de fuerza a temprana edad con las 
cargas adecuadas mejorará la fuerza muscular y osteomusculares que traen consigo un 
crecimiento del músculo y de su estructura ósea, así volviéndolo más fuerte y hábil para las 
situaciones de su diario vivir.  
Por último la tercera categoría que realiza CrossFit Kids es la adolescente donde se dice que ya 
se ha llegado a su desarrollo total y que la exigencia del trabajo puede ser mayor, por lo tanto 
podemos realizar sus entrenamientos con cargas, intensidad, densidad y tiempo de trabajo acorde 
a su condición física y a su estadio de maduración. 
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Ya en esta etapa no se brinda un proceso inicial sobre sus habilidades perceptivas motrices, sino 
que por medio de trabajos del CrossFit Kids podemos mejorar no solo su composición física sino 
que lo cognitivo, social y emocional. 
 Implicaciones en la salud y el bienestar de los niños 
 
CrossFit, por supuesto que no solo ofrece su programa y método de entrenamiento para atletas de 
alto rendimiento o adultos. Se preocupa de manera significativa por las generaciones futuras o 
sea los niños por esta razón crea un programa denominado CrossFit Kids. Surge de muchas 
necesidades pero principalmente. 
            The goal of CrossFit Kids is to break the cycle of passing on poor behaviors, by 
instilling in this and future generations of children a positive association with exercise, a 
desire to be fit, and a goal to live a long healthy life. (CrossFit Inc., 2005.pg 13) 
Porque se habla de un problema que se ha venido incrementando con el tiempo y se culpan a las 
generaciones más viejas de dicho problema, aunque en realidad el problema radica en la 
globalización y la modernización del hombre y las sociedades. Se habla entonces que el hombre 
ahora puede conseguir los productos que quiera y consumirlos de manera arbitraria. Productos 
los cuales por un lado contienen altos procesamientos y combinaciones de azúcares artificiales 
colorantes y demás productos que le generan al cuerpo malos resultados. Dulces, comidas de 
paquete y las famosas comidas rápidas se les atribuye ser uno de los desencadenantes de factores 
de riesgo como obesidad, hipertensión y demás problemas cardiovasculares. Como lo dice 
CrossFit la gente dejó de moverse y llenar su cuerpo de todos estos productos, como energía 
sobrante produciendo los problemas ya dichos. Precisamente este comportamiento los adultos lo 
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replican y se los enseñan a sus hijos. CrossFit Kids tiene como propósito crear otra conciencia 
acerca de la salud el fitness y alejar a esa población de dichas problemáticas. 
           The acute nature of this problem is represented by the fact that “childhood obesity 
has more than doubled in children and quadrupled in adolescents in the past 30 years” 
(21). Children being overweight and obese are not only a problem within the United 
States, but also globally. “Worldwide, in the period 1990–2010, there was a relative 
increase of 21% (first decade) and 31% (second decade) in the prevalence of early 
childhood overweight and obesity, whereas the forecast for the relative increase in the 
coming decade (2010– 2020) is 36%” (CrossFit Inc., 2005.pg14) 
 
 
Con relación a la cita anterior se pretende mostrar uno análisis que fue realizado por CrossFit 
Inc. en el 2005, donde realizan un estudio global y sacan como conclusión general, que en la 
actualidad los niños no están realizando actividad física por eso se presenta un incremento en 
obesidad a temprana edad a nivel mundial. 
             Los bogotanos cuentan problemas de sobrepeso y obesidad. Es así que en el 
componente de sobrepeso mientras el 11.9% los niños entre los 10 y 17 años tienen ese 
problema, los que están en el rango de edad de 18 a 64 años tienen un 35.1% frente a la 
tasa país que es del 32.3%. En materia de obesidad el problema es significativo ya que el 
13.5% de los bogotanos entre los 18 a 64 años son obesos, frente al 13.7% que 
corresponde a la tasa promedio del país. (CVN, 2018) 
Datos como estos revelan que la población de todo el mundo replica ese comportamiento que sus 
padres les han heredado, no se tiene un conocimiento de la importancia por la actividad física.  A 
partir de ese problema surge la necesidad del programa y luego se mencionan la cantidad de 
  
36 
 
beneficios que implica la práctica de este deporte, de primera mano es disipar y reducir esa tasa 
de obesidad en niños y los factores de riesgo mencionados. 
Entonces CrossFit Kids propone este programa para ayudar al desarrollo motor de los niños, a 
partir de los juegos y ejercicios propiamente del deporte que estimulan a partir de un programa, 
que mejore el nivel de condición física, se reduzca lo ya mencionado respecto a la obesidad, se 
incrementa el aprendizaje a través del acto motor, se fortalezcan vínculos de amistad, enseñando 
mejores hábitos alimenticios. 
Por último, CrossFit Kids está basado en varios estudios que corroboran, que quienes están 
adeptos a programas de actividad física y deporte observan una mejora en su desarrollo cognitivo 
significativamente y el desarrollo neuronal es mucho mayor, si se habla de un incremento en la 
plasticidad.  
 CrossFit adaptado a los niños 
 
Anteriormente se mencionó los grandes beneficios que implican la práctica del CrossFit, 
metodología, movimientos y principios de entrenamiento. Pero al llevarlo al contexto escolar o 
de niños, pues se deben ajustar cosas para el desarrollo de la práctica, por ejemplo la enseñanza 
de los movimientos, se debe hacer de manera muy cuidadosa, porque se insiste mucho en la 
técnica de ejecución, para ello entonces la metodología cambia y se incorporan juegos en la 
enseñanza, como los juegos de roles o que involucren crear situaciones ficticias por ejemplo 
movimiento de sentadilla asociarlo a desplazamientos de cangrejos saltos de canguro y ranas, 
poniendo una intensidad y variación a ese movimiento, respetando los la condición física inicial 
de cada niño. 
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            Schools have been increasingly removing physical education and recess from 
their curricula (1). Research however, indicates that the removal of physical activities 
may cause a significant detriment to academic achievement. In fact, numerous studies 
link an increase in physical activity with improved test scores. (CrossFit Inc., 2005.pg 18) 
Este fenómeno también se está presentando en Colombia la educación física se está viendo cada 
vez más recortada, hay menos horas en el currículo, lo que afecta no solo el desarrollo motor de 
los estudiantes si no el cognitivo. Por este recorte en el currículo se generé un déficit increíble en 
la actividad física de cada estudiante, y a este problema hay que sumarle gran desarrollo 
tecnológico, que ha generado muchos niños adictos a la internet, juegos de televisión y no 
realicen nada de actividad física. 
           The benefits a safe resistance-training program can have on children and 
adolescents include: muscle strength, muscle power, muscular endurance, bone strength, 
flexibility, agility, physical performance, body composition, cardiovascular health, injury 
resistance, psychosocial well-being, and promotion of positive exercise habits (CrossFit 
Inc., 2005.pg35) 
Aquí hay algo de gran importancia y es que la intensidad no es algo que se les exige a los niños, 
sino que se va proponiendo a la medida que se desarrolle un mejor estado físico, lo fundamental 
en el programa de CrossFit Kids radica en enseñar movimientos con técnica y a través de los 
juegos, se dice que la fase de instrucción de la intensidad en los programas de los niños va de la 
mano con el de fuerza entendiéndolo como las cargas externas. 
            The CrossFit Kids program strives to prevent injuries due to accidents by actively 
honing skills such as accepting personal responsibility, working safely with others, 
following rules, and exhibiting etiquette. Injuries related to effort are mitigated by strict 
adherence to a policy established at the inception of the Cross Fit Kids program, “quality 
of movement supersedes load and intensity;” 
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Desde un principio CrossFit Kids quiere mejorar la condición física de los niños que entren al 
programa, pero desde una postura muy racional y con muy buenos planes de entrenamiento para 
ello. Entonces CrossFit Kids propone los juegos como medio de aprendizaje de cada uno de los 
movimientos que se necesitan, y posterga el entrenamiento de fuerza con cargas externas y de 
alta intensidad, para después de cierto tiempo ir introduciéndonos en el programa, pero de 
manera moderada y muy lenta para no irrumpir en el proceso de crecimiento y desarrollo de los 
niños que se introducen al programa CrossFit. 
Y por supuesto que existen muchas contradicciones que dicen que este programa es altamente 
peligroso por el uso de cargas externa y levantamientos de pesa en niños, de este modo CrossFit 
siempre ha tratado de demostrar lo contrario a través de estudios y resultados de sus programas 
Academy of Pediatrics 2008 (2), the Canadian Society for Exercise Physiology 2008 (3), the 
National Strength and Conditioning Association 2009 (4) 
Son organizaciones que han publicado artículos con evidencia que los programas de resistencia y 
de cargas en adolescentes y niños, de manera bien estructurados y periodizados no generan 
lesiones o retrasaran su proceso de crecimiento. 
En este apartado CrossFit menciona la gran importancia en cuanto a una buena periodización y 
lo serio que es el aspecto del desarrollo y estadio de los niños. Por ende, explica mucho más allá 
de enseñar este deporte en niños. Es poder generar una adhesión, de práctica más allá de meses u 
años, que se pueda incluir en sus vidas como algo positivo y que los apasione para ello entonces 
como un hábito de sus vidas, para ello prioriza elementos como la seguridad, la periodización y 
el juego para la enseñanza de sus contenidos la repetición es importante en cada uno de sus 
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movimiento pero más allá de esto está la buena ejecución o sea la técnica y el desarrollo de las 
diferentes capacidades, para la ayuda del crecimiento y desarrollo individual. 
            In the School Age years (ages 5–12), physical skills progress with exposure to 
increasingly complex motor activity. In our CrossFit Kids classes, we can start to 
introduce the second tier of foundational movements (Front squat, Thruster, Push press, 
and Sumo Deadlift High Pull), vary complexity and directionality of movements in 
increasingly varied contexts, and allow them to work to a moderate state of fatigue 
without catastrophically reducing the “fun” factor. While they are still relatively focused 
on the world as it relates to them, children in this age range develop increasing insight 
into the perspectives, motivations, and actions of their peers. (CrossFit Inc., 2005.) 
A partir de esto, se puede hacer una planeación a partir de juegos e incluyendo movimientos 
como sentadillas, flexiones de codos, saltos, correr a determinada velocidad, saltar la cuerda, 
lanzar balones, esquivar balones, y hacer muchos estiramientos. Todo esto con un factor incluido 
y es que sea divertido de forma de juegos siempre respetando cuando los niños no quieran 
realizar más movimientos y sientan cansancio, esto para seguir la indicación de forma segura, y 
por supuesto sin cargas externas.   
 Concepto Estrategia Metodológica 
 
La relación pedagógica que se inserta en la práctica del CrossFit en la escuela, va con base de un 
currículo y una estrategia que según la conceptualización que se observa en diferentes sociedades 
la pedagogía puede o no constituirse como una disciplina o ciencia. La pedagogía es un sistema 
de reflexión en el cual hay procesos de educación y formación del sujeto, como se mencionaba 
anteriormente la pedagogía maneja varios aspectos o contextos socio –culturales. 
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La relación pedagogía, currículo y estrategia según la conceptualización de diferentes 
sociedades, la pedagogía puede o no constituirse como una disciplina o ciencia. La pedagogía es 
una reflexión sistemática sobre los procesos de educación y formación del sujeto, como 
decíamos anteriormente en diversos contextos socio-culturales. El currículo conforma 2 
conceptos entre la pedagogía y la estrategia que permite planificar de una forma general, una 
serie de contenidos o planificaciones con base al CrossFit Kids, aplicando unos criterios 
metodológicos de las actividades académicas planteadas. 
 
             Las estrategias de enseñanza y aprendizaje son instrumentos de los que se vale el 
docente para contribuir a la implementación y el desarrollo de las competencias de los 
estudiantes. Con base en una secuencia didáctica que incluye inicio desarrollo y cierre, es 
conveniente utilizar estas estrategias de forma permanente tomando en cuenta las 
competencias específicas que pretendemos desarrollar. (Pimienta, 2011, p.03) 
A partir entonces de una estrategia es posible recordar conocimientos previos o enseñar nuevos 
de manera eficiente y eficaz. Consta entonces de un recurso o proceso que se implementa a partir 
de una periodización para el uso de la estrategia que se quiere llevar a cabo. 
Desde el campo de la educación física la estrategia tiene diferentes usos, por ejemplo, en el 
deporte el uso de una estrategia es de vital importancia para obtener un objetivo a corto plazo e ir 
mejorando hacia un mejor futuro o desarrollo de algo en específico según el enfoque de la 
estrategia. 
 
1. Intenta conseguir el objetivo principal: 
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Los objetivos intermedios sólo tienen sentido si ayudan a conseguir el objetivo final. Por 
ejemplo, derrotar al enemigo y hacer la paz o alcanzar una posición competitiva ventajosa 
respecto a otras empresas. 
2. Planifica previamente la actuación a corto, medio y/o largo plazo: se analizan las 
ventajas e inconvenientes de las principales alternativas, y se planifican las actividades 
que han de realizarse, quién las ha de realizar y cómo deben realizarse, cambiables en 
función de los resultados parciales. 
3. Aborda la globalidad de los aspectos que intervienen: los aspectos parciales se 
integran en los más generales y se supedita al interés principal, es decir, conseguir el 
objetivo principal. 
Por consiguiente, la estrategia está asociada al objetivo principal, la planificación y la 
globalidad. (Riera, 1995, p.47) 
Por ende, una estrategia desde la educación física permite una evaluación, para el inicio previo 
de la puesta en marcha, el desarrollo de la estrategia y otra revisión para analizar los beneficios o 
resultados que dejó la implementación de dicha propuesta y los posibles cambios o procesos para 
hacer el cambio o alcanzar los objetivos. 
 Innovación 
 
“Una innovación es la introducción de un bien o servicio que es nuevo o significativamente 
mejorado con respecto a sus características o aplicaciones previas. Esto incluye mejoras 
significativas e especificaciones técnicas, componentes y recursos” :(Manual de Oslo) 
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La innovación educativa es absolutamente necesaria para evitar el estancamiento de una materia. 
En el caso concreto de la educación física, es interesante hacer una reflexión crítica acerca de los 
diferentes enfoques metodológicos (Devid y Peiro, 2001), valorando su capacidad de producir 
aprendizaje significativo. Al fin y al cabo, lo que se busca es una educación física que realmente 
eduque y que no se convierta únicamente en un espacio en el que el alumno practique cierta 
modalidad deportiva. 
Esta técnica de innovar en educación física con una modalidad deportiva como lo es el CrossFit, 
tiene como propósito principal potenciar y/o mejorar sus capacidades físicas, para así ayudar a 
que el niño sea más competente en cuanto a sus habilidades y destrezas motrices. 
“La urgencia de adecuar la educación a   los   cambios   que   vive   la   sociedad   en   el   
conocimiento, la   tecnología, la   información, los    nuevos    lenguajes, la    comunicación y la 
investigación, llevó a incorporar a la innovación como aspecto central del nuevo escenario 
social.” Tomado de “Herramientas de apoyo para el trabajo docente” Texto 1: Innovación 
Educativa 
Este tema implica que se tenga en cuenta el progreso en las diferentes dimensiones del ser 
humano y el contexto, las tics han generado que este avance se produzca de forma casi 
inmediata, a nivel educativo cambio mucho  la forma de transmitir conocimientos y de igual 
modo los aprendizajes, antes las únicas fuentes que habían para sacar información o hacer 
consultas eran los libros, los profesores empezaron a usar la tecnología en sus clases, haciendo 
quiz virtuales, trabajos virtuales, y mandando a leer demasiadas cosas por este medio.  
De igual manera cada una de las áreas empezó a involucrar este desarrollo, como un modo de 
innovación para los estudiantes. Porque la innovación permite generar en el estudiante aspectos 
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como, motivación, intriga, gusto por aprender cosas nuevas, pero sobre todo el aprendizaje puede 
ser más rápido y la relación enseñanza aprendizaje tendrá muchas más herramientas para su 
desarrollo óptimo. Innovar depende de un buen plan, y de un elemento que sea el eje para que se 
desarrolle esa propuesta diferente a lo normal o convencional.  
Tomado de: “Herramientas de apoyo para 
el trabajo docente” Texto 1: Innovación 
Educativa 
Pero esta innovación no solo trata de un 
cambio en procedimientos o cambio 
operacional,  lo que debe generar es algo 
significativo, por eso comprende procesos 
de interacción entre el docente y el 
estudiante. A partir de este elemento 
CrossFit Kids en la escuela es que se 
pretende llegar al punto de poder trasformar en algunos procesos de la enseñanza de la educación 
fisca de ese colegio. 
Pero claro existen barreras que siempre se van contraponer a una idea nueva o un proyecto, por 
ejemplo, salir de la zona de confort y enfrentarse a algo desconocido hace que el ser humano 
prefiera no hacer nada y seguir por el mismo enfoque o desarrollo en el que venía trabajando, 
otro aspecto son la forma de pensar de los demás docentes a veces hacen creer que ese cambio es 
difícil y que lo mejor es no hacer nada. Pero entonces depende de un docente que sea arriesgado 
Figura 1 Innovación 
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que tenga esas ideas y las pueda materializar en una ese desarrollo porque no solo se trata de 
ofrecer algo como en arquitectura, un proyecto inicial y al final obtener un producto final. La 
innovación requiere contemplar el desarrollo, la población para en el camino poder desarrollar 
ajustes y seguir con la propuesta. Por eso la interacción y la cooperación son aspectos para tener 
en cuenta en ese desarrollo a partir de estos comportamientos es posible entender las falencias o 
necesidades que pueda estar teniendo el proyecto innovador y ajustarlo a tiempo para no fracasar 
y sacarlo adelante.  
 
 Capacidades Físicas 
 
Principalmente las capacidades son condiciones que se encuentran vinculadas con la activación o 
acción motora, la cual traerá consigo unos beneficios los cuales lo volverán más competente 
frente ámbitos sociales, y así podrá realizar tareas de su vida cotidiana sin ningún problema y 
poder disfrutar de su ocio de una forma activa. 
Por lo general solo se tiene una concepción sobre las capacidades condicionales las cuales son: 
fuerza, Resistencia, Velocidad y flexibilidad. Estas son las más conocidas comúnmente, pero se 
los olvida vincular las capacidades coordinativas que tienen consigo un papel muy importante y 
es mejorar en un ámbito más completo las capacidades perceptivo motrices del niño donde se 
trabaja y se busca que mejore su coordinación, equilibrio, Ritmo y agilidad. 
Por todo esto, lo primero que se realizará es una explicación de cada uno de los aspectos que se 
encuentran en las capacidades físicas relacionados hacia el ámbito escolar donde demuestre la 
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necesidad de emplearse estrategias metodológicas, para así mejorar y potenciar a un mejor 
desarrollo de los niños. 
A continuación, se presentarán algunas definiciones sobre la concepción de la condición física 
que nos permite acercarnos a la complejidad del concepto: 
✗ AAPHER (ASOCIACIÓN AMERICANA DE LA EDUCACIÓN FÍSICA Y LA 
SALUD, 1958): La condición física es un conjunto de componentes que debe estar de 
forma innata en el individuo en orden a una función eficiente que satisfaga las 
necesidades propias y genere una contribución a la sociedad. 
✗ González (1984): Es la suma de todas las cualidades físicas y psíquicas que puede 
presentar un deportista y el desarrollo como entrenamiento con base a la condición 
establecida. 
✗ Grosser (1988): “La condición física en el deporte es la suma ponderada de todas las 
cualidades motrices (corporales) importantes para el rendimiento y su realización a través 
de los atributos de la personalidad (por ejemplo, la voluntad, La motivación)”. 
✗ Torres J (2001): Son las condiciones fisiológicas, anatómicas y motrices que son 
fundamentales para la realización de algún esfuerzo físico o deportivo. 
 
Para concluir con las definiciones que tiene cada autor se puede llegar a la conclusión que 
definen la condición física como la suma o el conjunto de capacidades con las cuales debe contar 
un deportista para tener su condición física en un estado elevado. 
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Para considerar apto a una persona no basta con valorar sus condiciones anatómicas con 
ser estas importantes, si no van acompañadas de las debidas condiciones fisiológicas que 
la capaciten para adaptarse bien al esfuerzo. Condición anatómica y fisiológica son las 
dos condiciones básicas sobre las que se fundamenta la (aptitud física global) del 
individuo, a las que habría que añadir las condiciones motrices, nerviosas y las 
condiciones de habilidad y destreza. (Torres, 2001). 
 
 Desarrollo de las capacidades físicas en los niños 
  
La incidencia que tiene el conocimiento de dichos factores en el proceso del alumno se va a ver 
afectado en el hecho que las capacidades físicas varían con la edad, el medio, el entrenamiento y 
el tipo de tareas o de acciones que los niños estén realizando en su diario vivir. 
Dentro del ámbito escolar la educación física es la encargada de desarrollar las capacidades 
físicas del niño, si le damos reglas básicas, recomendaciones y aprovechamos las diferentes 
etapas del crecimiento para trabajarlas no solo será beneficioso para su salud, sino que también 
tendrían una base a partir de la cual mejoraran en el futuro y les permitirá acceder a deportes de 
alto rendimiento. 
Todas las capacidades físicas evolucionan en sentido creciente dependiendo de su estadio 
maduro o ya sea por un acondicionamiento físico que permita mejorar en las capacidades, 
pero va haber una capacidad que siempre se verá repercutida frente a las demás y esta es 
la flexibilidad que está en vez de mejorar con el pasar de los años se va perdiendo. 
(Ortega, 2007). 
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 Aspectos generales del desarrollo de los niños 
 
La maduración biológica es un determinante fundamental en las respuestas fisiológicas al 
ejercicio. Para poder interpretar y comprender el comportamiento de las capacidades físicas de 
los niños durante cada una de las fases de su desarrollo es necesario realizar unas evaluaciones o 
test, que dé cuenta de cada una de las capacidades para así poder trabajarlas dependiendo de la 
evolución ya sea por la edad, género y aspectos externos e internos que puedan afectar al niño. 
En lo que respecta a los efectos biológicos de la práctica de actividad física en niños y 
adolescentes, Sánchez B (1996), indica que básicamente pueden ser enumerados 5 ámbitos de 
estudios y que, en alguno de ellos, aún quedan dudas por resolver. Estos posibles efectos 
positivos se darían en la condición física cardiovascular, crecimiento óseo, composición corporal 
y obesidad, presión sanguínea y regular los niveles de colesterol.   
 
Crecimiento y desarrollo del niño 
 
Se identifican dos procesos fundamentales de los niños los cuales son: Desarrollo y Crecimiento. 
El crecimiento está comprendido como las modificaciones que presenta el niño que en este caso 
pueden ser medibles ya sea por las dimensiones morfológicas y fisiológicas. Su maduración o 
desarrollo es un proceso mucho más complejo de cuantificar, ya que se observan cambios en el 
tamaño y las funciones que contribuyen a este proceso de maduración biológico. 
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Se va a observar cambios notorios en los niños ya sea en su desarrollo y crecimiento, de su 
estructura ósea, muscular, tejidos ya sean sanguíneos o adiposos, también mejorará y se notara 
un crecimiento a nivel cardiopulmonar. 
“La morfología corporal de los niños se transforma en la medida que pasa una etapa a otra. Este 
mismo comportamiento lo presentan las características físicas y motoras, sin mediar ningún tipo 
de entrenamiento”. (Szczesny, 1984). 
 
 Fuerza 
 
La fuerza está considerada a ser capaz de producir variaciones en el estado del cuerpo, ya que 
nuestros músculos tienen la capacidad de contraerse y así generando una tensión mecánica. Por 
lo tanto, la primera impresión u observación que se puede realizar es el esfuerzo que un cuerpo 
debe hacer para generar modificaciones en su estado de reposo o ya se en movimiento. 
Gracias a la fuerza muscular el cuerpo se traslada de un lugar a otro. En dependencia de 
la variación de la magnitud y dirección de la aplicación de la fuerza, cambios de 
velocidad y el carácter de movimiento. La fuerza muscular del deportista como cualidad 
física, se puede decir que se encuentra determinada por la capacidad de vencer la 
resistencia externa o reaccionar a la misma, mediante la tensión muscular. (Kuznetsov, 
1985, p). 
La fuerza tiene una importancia fundamental y es que unos músculos más resistentes y fuertes 
les ayudará a mantener una buena postura, ‘prevenir lesiones y dolores de espalda, y así 
permitirán que se realicen actividades de la vida cotidiana con mayor facilidad y sin fatiga. 
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En la actividad física aparece vinculada a otras capacidades como son la velocidad y la 
resistencia. De esta manera podemos hablar de varias manifestaciones de la Fuerza: Máxima, 
rápida y resistencia, siendo fundamentales estas 2 últimas. 
✗ Fuerza Máxima: Se puede definir como la mayor fuerza que puede ejercer un individuo, 
o también la capacidad que tiene una persona en realizar una contracción voluntaria 
generada en cargas altas, existen dos tipos de fuerza las cuales son:  
● Estática: Manifestación extrema de la fuerza, pero sin lograr vencer la resistencia 
que se opone. 
● Dinámica: Manifestación extrema que logra vencer una alta resistencia. 
✗ Fuerza Velocidad: Capacidad del individuo para romper o vencer resistencias mediante 
una alta velocidad de contracción. Depende de la fuerza máxima, de la velocidad de 
contracción de la musculatura (tipo de fibra) y de la coordinación intramuscular. 
 
Hay factores que se emplean en la condición de la fuerza y son 2 principalmente:  
✗ Intrínsecos 
✗ Extrínsecos 
 
Tabla 4 
Factores de la Fuerza 
EXTRÍNSECOS INTRÍNSECOS 
● Temperatura ambiente y tono ● Edad y sexo 
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muscular. 
● Motivación 
● Alimentación 
● Entrenamiento 
● Relación peso-fuerza corporal 
● Coordinación intermuscular 
● Eficiencia Mecánica 
● Tipos de fibra muscular 
● Longitud del músculo 
● Estructura de las fibras 
 
Tomado de:https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm 
 
En los factores intrínsecos encontraremos una división de este en 3 que son los factores 
neurofisiológicos, biomecánicos, emocionales. En el principal nos hablará de la disposición de 
las fibras musculares, la clase de fibra que va a predominar en el movimiento y se debe tener en 
cuenta la frecuencia y la intensidad en la cual se generará el esfuerzo. Por la parte de la 
biomecánica nos enfocamos en las palancas y en el Ángulo de tracción en el cual se va a 
encontrar la articulación, y por último el factor emocional es tan importante como los 2 
anteriormente mencionado porque la parte anímica del ser humano se encarga de liberar 
diferentes endorfinas que pueden ser las encargadas del éxito a la hora de hablar de 
entrenamiento. 
Ya terminando de hablar de los factores intrínsecos podemos empezar a tocar lo que son los 
extrínsecos estos son los encargados mirar sobre las condiciones que el ser humano va a entrenar 
ya sea temperatura, alimentación, clima y también es fundamental la edad, el sexo. Ya que el 
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simple hecho de ser hombre o mujer ya categoriza o diferencia la fuerza, la musculatura del 
hombre se dobla que la de la mujer, entonces estos cambios son tan importantes a la hora de una 
ejecución o una planificación de entrenamiento de la fuerza.  
La fuerza es un componente esencial para el rendimiento de cualquier ser humano y su 
desarrollo formal no debe ser olvidado en la preparación del deportista. La fuerza se 
define como la capacidad de un músculo o grupo muscular para vencer o soportar una 
resistencia bajo unas condiciones específicas. Siff. Verhoshansky (2000).  
 
García, Navarro y Ruiz (1996) comentan: 
El entrenamiento de la fuerza resulta eficaz durante la infancia, si la intensidad y el volumen de 
la carga son adecuados para la edad y estado de maduración en el cual se encuentra el niño. Por 
lo tanto, el efecto será siempre positivo y se alcanzarán ganancias en estas cualidades (pg.) 
Tanto en los niños como en las niñas es importante tener claro que la fuerza aumenta de forma 
progresiva con la edad y esto se deba ya que:  
✗ Maduración (sistema nervioso y endocrino) 
✗ Crecimiento del sujeto (Estructura ósea y masa muscular) 
✗ La maduración: Afecta la coordinación intramuscular e intermuscular. 
 
En la edad entre los 10 – 12 años nos encontraríamos con el inicio del acondicionamiento 
muscular de base al desarrollo muscular de la fuerza y el inicio del entrenamiento de la fuerza 
resistencia, pero con una intensidad baja para así progresar adecuadamente según los estadios 
que presenta el niño. 
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En esta edad se deben proponer trabajos variados y poco específicos, fundamentados en juegos 
de empuje, tracción, arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trampas, reptaciones y 
lanzamientos de todo tipo. 
Lanaspa y Gracia (1995) establecen que estos son los sistemas de trabajo de la fuerza más 
comunes: 
✗ Auto cargas 
✗ Circuito Natural 
✗ Multisaltos 
✗ Sobrecargas 
✗ Multilanzamientos 
 
 
Velocidad 
 
Principalmente hay una concepción sobre este término y es que es una condición que está muy 
caracterizada en los deportes por ser un determinante del deportista de alto rendimiento, donde 
tiene varias formas de ejecutarse ya sea cíclico o acíclico donde en cada uno de estos sus gestos 
motores podrán ser lineales o no.  
Hahn (1988). Define la velocidad como la capacidad del ser humano de realizar acciones 
motrices con máxima intensidad y dentro de las circunstancias en un tiempo mínimo; 
presuponiendo que la tarea sea corta en duración y de que no se produzca cansancio” …” 
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se entiende por movimiento a cíclico un acto o un gesto aislado (ejemplo: saltos, 
lanzamientos, gimnasia,) o que puedan repetirse en el transcurso del juego (deportes de 
equipo...)  
“Por lo tanto la velocidad puede ser definida como la capacidad que tiene el cuerpo para 
responder a respuestas motrices rápidas y correctamente a los diferentes estímulos y distintas 
necesidades que suceden en el desarrollo del juego”. (Masafret, 1998, p.) 
Torres Guerrero (1996) considera que en la metodología moderna en el entrenamiento deportivo 
se deben considerar distintos tipos de manifestaciones de la velocidad, pero que pueden 
resumirse en: 
✗ VELOCIDAD DE REACCIÓN: Capacidad de reaccionar ante un estímulo. 
✗ VELOCIDAD DE EJECUCIÓN: Capacidad de reproducir un movimiento. 
✗ VELOCIDAD DE ACELERACIÓN: Capacidad de aumentar la máxima precedente 
✗ VELOCIDAD MÁXIMA: Capacidad de lograr la máxima  
✗ VELOCIDAD DE RESISTENCIA: Capacidad de mantener la velocidad durante un 
cierto tiempo 
 Desde el punto fisiológico y siguiendo a MOOREHOUSE (lanaspa y gracias, 1995). Podríamos 
hablar de dos factores preferentes que determinarán el grado de velocidad: 
✗ Factor Muscular: Longitud y estructura de la fibra muscular, tono muscular, capacidad 
de elongación y elasticidad. 
✗ Factor Nervioso: Este es demasiado importante para que se pueda dar la contracción 
muscular. 
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Esta capacidad se desarrolla a la margen de la fuerza y la coordinación, según las edades que en 
este caso son de 9-13 años los cuales pueden considerarse un momento bueno para desarrollar 
los factores de la velocidad ya que el niño se encuentra en un periodo de crecimiento armónico y 
sus niveles de coordinación son satisfactorios. 
 Resistencia 
 
Es considerada en general como la capacidad psíquica y física que posee un deportista para 
resistir la fatiga (Weineck, 1992), entendiendo como fatiga la disminución transitoria de la 
capacidad de rendimiento. 
Habría que decir, en sentido general que se ha de entender por resistencia como la capacidad de 
prevalecer contra la fatiga. En este sentido abundaremos diciendo que toda actividad física 
requiere una resistencia a la que llamaremos general, y otra resistencia muscular. 
Cuadrado (1995) la define como “la capacidad física que nos va a permitir llevar a cabo 
esfuerzos de distinta intensidad y duración en las mejores condiciones de ejecución posibles”. 
Esta capacidad es una de las más destacadas desde la concepción física-salud. A juicio de Ortega 
(1992) es una de las cualidades más importantes y fundamentales que puede haber en la forma 
física, y también muy necesaria para mantener un estilo y calidad de vida, por lo tanto su 
desarrollo mejora y es imprescindible para cualquier persona que quiera disfrutar de una 
adecuada forma física y de una capacidad de trabajo suficiente para soportar cualquier tipo de 
actividad que realice en su vida cotidiana con la menor fatiga posible. 
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Para Winter (1987), la formación de la resistencia debe iniciarse en la edad de preescolar, 
constituyendo el momento más favorable para su desarrollo el del impulso puberal. En parecidos 
términos se habían manifestado ya anteriormente Tchiene (1980), Grosser (1981), Martin (1982), 
Hann (1988) coinciden en que la entrenabilidad de la resistencia debe ser a partir de la edad de 6-
8 años.  
La resistencia es una capacidad relativamente neutra, se debe trabajar desde la edad preescolar y 
durante todo el periodo de desarrollo (de a 5 a 18 años). Respecto a su desarrollo, la pubertad es 
una fase de aumento casi permanente de esta capacidad en los varones y para las niñas es similar, 
pero mostrando una capacidad de resistencia menor. 
 Tipos de Resistencia 
 
Mora (1989) en base a la solicitación de oxígeno por parte del músculo diferencia entre: 
✗ Resistencia Aeróbica: Cuando la intensidad del esfuerzo es moderada y las necesidades 
de O2 para la contracción muscular son abastecidas en su totalidad. 
✗ Resistencia Anaeróbicas: la capacidad que tiene el organismo de realizar actividades 
cuando aumentan las intensidades del esfuerzo y las demandas de Oxígeno por parte 
muscular, no pueden ser abastecidas en su totalidad. 
✓ A láctica: No hay presencia de ácido láctico y viene referida a esfuerzos de muy 
alta intensidad y con una duración de 5 segundos y pausa completa. 
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✓ Láctica: Hay presencia de ácido láctico en sangre, que dependiendo de los 
niveles de concentración, permitirá mayor o menor duración del esfuerzo de alta 
intensidad y son superiores a 30 segundo. 
 
 Resistencia Cardio-Respiratoria 
 
La eficacia cardiorrespiratoria es considerada un componente importante y fundamental de la 
forma física en todas las edades. 
Lanaspa y Gracia (1995), en relación a la respuesta cardiorrespiratoria dicen:  
✗ Un incremento de la intensidad del ejercicio físico requiere un mayor suministro de 
oxígeno y nutrientes para el músculo. Por tanto, el suministro Cardio-circulatorio, como 
el respiratorio deben responder con un incremento de la frecuencia cardiaca y 
respiratoria. 
✗ La frecuencia cardiaca va a ser un índice muy importante de control del esfuerzo o 
compromiso fisiológico, y mantendrá una relación directa con valores como el máximo 
consumo de oxígeno. 
✗ La edad es uno de los factores que influyen determinadamente en la frecuencia cardiaca. 
En los niños deberemos partir como referencia desde la frecuencia cardiaca en reposo. 
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 Flexibilidad 
 
En esta cualidad la forma de manifestarse ofrece menos posibilidades que en otras y en sentido 
general se clasifica en función de la forma de ejecutar el movimiento. 
La flexibilidad nos indica, únicamente la capacidad que tiene un cuerpo para doblarse sin llegar a 
sufrir ninguna lesión. No obstante, Álvarez Del Villar (1985) la define como “aquella cualidad 
que con base en la movilidad articular, extensibilidad y elasticidad muscular permite el máximo 
recorrido en las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo que el niño o el sujeto 
realicen acciones que requieren de gran agilidad y amplitud articular.” 
“En la actualidad, es fundamental, desde el terreno de la salud, para evitar molestias o dolores 
articulares y lesiones como para mantener la capacidad de realizar las actividades diarias 
habituales al llegar a la vejez” (Generelo Y Plano, 1997, P.196). 
 
 Tipos de Flexibilidad 
 
Esta capacidad tiene diferentes clasificaciones en función de ciertos aspectos: 
✗ Especialidad Deportiva 
✓ General: Requisito indispensable para una condición física eficaz y posibilita 
realizar una gran diversidad de tareas de preparación de tipo específico o genérico 
(Bompa, 1983). 
✓ Especifica: La necesaria en un deporte o articulación concreta. 
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✗ En función de Elongación Muscular 
✓ Estática: Amplitud del movimiento articular donde la elongación muscular es 
mantenida durante un tiempo determinada. 
✓ Dinámica: Amplitud de movimiento articular donde la elongación muscular es de 
breve duración. 
✗ En función al tipo de fuerza 
✓ Activa: La fuerza que provoca la elongación es realizada por el propio sujeto 
✓ Pasiva: La fuerza que provoca la elongación es realizada por un compañero o 
fuerza externa. 
Tabla 5 
Características Endógenas y Exógenas 
INTRÍNSECOS ENDÓGENOS EXÓGENOS 
● Movilidad articular 
● Elasticidad muscular 
● Herencia Genética 
● Edad y sexo 
● Motivación 
● Coordinación 
intermuscular 
● Tipo de actividad 
● Hora del día 
● Clima y temperatura 
ambiental 
Tomado de:https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm 
 Coordinación 
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Souto (1997) entiende que “la coordinación es la habilidad que tiene el cuerpo o una de sus 
partes para desarrollar en secuencia ordenada, armónica y eficaz en un gesto o acción 
determinada bajo la acción cerebral”. 
La facultad de Ciencias De La Educación (FCCE ,2000), coordinada por Torres J, por consenso 
se acordó, hacer la precisión de considerar la coordinación motriz como conjunto de las 
capacidades. 
LA COORDINACIÓN MOTRIZ es el conjunto de capacidades que organizan y regulan 
de forma precisa todos los procesos parciales de un acto motor en función de un objetivo 
motor preestablecido. Dicha organización se ha de enfocar como un ajuste entre todas las 
fuerzas producidas, tanto internas como externas, considerando todos los grados de 
libertad del aparato motor y los cambios existentes de la situación (Caminero. L, 2002) 
 
Equilibrio 
 
Esta capacidad tiene principalmente dos aspectos importantes que deben ser diferenciados, por 
un lado, la capacidad de mantener el equilibrio en una posición relativamente estática o en 
movimientos muy lentos esta es llamada EQUILIBRIO ESTÁTICO.  Y por otro lado está la 
capacidad de mantener o recuperar el equilibrio cuando se realizan grandes cambios de posición 
a velocidades muy rápidas, la cual se le denomina EQUILIBRIO DINÁMICO. 
Caminero L (2002) indica que la capacidad del equilibrio está vinculada con las demás 
capacidades coordinativas. 
Como unidad de medida para la capacidad de equilibrio se puede tomar la duración del 
mantenimiento del estado de equilibrio, o la velocidad y calidad de la reposición del 
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equilibrio. Al registrar la capacidad de equilibrios deberían aprovechar totalmente las 
posibilidades que se dan para el logro de condiciones de equilibrio más difíciles (por 
ejemplo, superficies de apoyo pequeñas, elevadas y/o móviles, o estimulaciones 
adicionales del aparato vestibular (Zimmermann, K. Meinel Y Schnabel, 1987, p.) 
 Potencia 
 
La potencia es la habilidad para efectuar fuerza de manera rápida y es uno de los componentes 
más importantes del fitness. Potencia, en el ámbito deportivo es una cualidad que busca y que se 
puede obtener de mayor a menor grado según el entrenamiento que se realice. 
Esta capacidad física es la que un individuo puede realizar un gesto muy intenso en periodos de 
tiempos cortos, este esfuerzo necesita la ayuda de 2 importantes capacidades que son: la fuerza y 
velocidad. 
La potencia también es conocida como fuerza-velocidad o fuerza-explosiva, y dentro del deporte 
se caracteriza por ser un tipo de fuerza anisometrica o dinámica, es decir aquella fuerza que se 
ejerce bajo tensión sobre una resistencia. 
 Agilidad 
 
La agilidad es la capacidad de realizar en un corto espacio de tiempo movimientos de difícil 
ejecución, así como la capacidad de reaccionar rápidamente con movimientos adecuados ante 
situaciones cambiantes para lograr el mejor resultado de la acción. 
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La habilidad está relacionada con la ligereza, entendida esta como la facilidad para moverse. 
Tiene que ver con la elasticidad, flexibilidad y la velocidad, estas se asocian con movimientos 
cíclicos: aquellos que requieren constantes cambios de dirección, sentido y velocidad. 
Como todo componente que involucra destreza física, la agilidad depende en buena medida del 
elemento cognitivo, es decir de un correcto desarrollo del sistema nervioso central que es el 
encargado de emitir los estímulos necesarios para que el cuerpo pueda moverse rápidamente con 
facilidad. 
Ya para concluir sobre la agilidad se puede decir que esta es necesaria en todo tipo de disciplinas 
deportivas, pero es imprescindible en aquellas que involucran oponentes que deben ser eludidos, 
por lo tanto, esta es una capacidad que puede ser trabajada con el paso de los estadios maduros 
de cada niño para así realizar su mejor desarrollo. 
 
Educación Física 
 
En la educación Física de ahora se realizan procesos didácticos y metodológicos que se han 
ocupado de diferenciar y determinar los distintos tipos de formas que hay para que se dé el 
aprendizaje de las habilidades y destrezas motrices, por lo tanto, se tiene claro que todo 
aprendizaje motor debe requerir de unas condiciones mínimas según la etapa de maduración del 
niño, estas pueden variar según el contexto en el cual esté inmerso el niño. 
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Por lo tanto, la Educación Física escolar se ocupa ahora es de identificar y desarrollar en el 
alumno procesos que evidencien su aprendizaje, no solamente desde el ámbito escolar, sino que 
se dé desde procesos como:  
✗ Desarrollo Físico Motor 
✗ Recreación Lúdica 
✗ Formación y realización de la técnica  
✗ Tiempos de Ocio   
El ministerio de Educación Nacional a través de los lineamientos curriculares que plantean, dan 
una conceptualización de la siguiente manera:  
 El desarrollo físico comprende procesos de conocimiento, desarrollo, valoración, 
cuidado y dominio del cuerpo para el cultivo de las potencialidades de la persona y la 
adquisición de nuevos modelos de conocimiento, el desarrollo motor comprende la 
evolución armónica de la motricidad humana, en el cual se observa que inciden factores 
como la edad, las cualidades perceptivo motrices y las cualidades condicionales 
(Ministerio de Educación, 1992, pg.15) 
Conocer la condición física permite proponer una Educación Física más racional y mejor 
adaptada, en la que cada niño pueda expresarse de acuerdo a su nivel, en función de su edad       
y según los modos de práctica que mejor le convengan y que sean de su gusto. Los propósitos de 
la evaluación pueden contribuir a:  
● Poner en evidencia los puntos fuertes y las deficiencias de cada estudiante. 
● Orientar en forma consecuente su proceso pedagógico y didáctico. 
● Apreciar el ritmo de desarrollo de las cualidades físicas de los estudiantes en el curso de 
los años. 
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El relevante papel que debe jugar la Educación Física en la formación de la población escolar, 
tanto en lo referente a conocimientos y habilidades como a las actitudes, hábitos y valores, ha 
sido, de nuevo, puesto de manifiesto en organismos y asociaciones científicas internacionales 
(p.e. European Parliament, 20079; International Working Group on Women and Sport, 200610) 
ante el riesgo de una involución respecto de los progresos experimentados en la década final del 
siglo XX.  
Nosotros como docentes del área de la salud y en este caso de educación física debemos 
proponer de una forma más racional y adaptada al entorno y a las necesidades del niño y así 
permitir que el niño pueda desenvolverse en el ámbito escolar según el nivel en el que se 
encuentre. 
CrossFit Kids adaptado e innovador 
La estrategia metodológica innovadora a través del CrossFit, se encuentra en relación porque a 
partir de la estrategia se busca conseguir ciertos objetivos a corto plazo y es un plan de acción el 
cual se llevará a cabo durante 10 a 12 sesiones por medio del CrossFit adaptado a los niños del 
colegio tabora sede b del grado 501 y 503. Para innovar y llevar a cabo una estrategia es 
necesario, inherente tener un recurso que sirva como medio para la consecución de los diferentes 
objetivos, se plantea entonces el CrossFit como ese recurso, innovador porque no es conocido 
por los estudiantes, se sale de muchos esquemas y aspectos que los currículos de la educación 
física ofrecen, como los deportes convencionales, patrones básicos de movimiento.  
Se hace una adaptación teniendo en cuenta los recursos de la institución y las capacidades 
iniciales de los estudiantes para poder desarrollar la propuesta metodológica y es de gran 
importancia la guía de entrenamiento de CrossFit Kids, la cual expresa que para edades de 6 a 12 
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años es posible trabajar aspectos como resistencia fuerza, sin cargas externas, por ende, todas las 
sesiones planeadas previamente se planificaron con el objetivo del trabajo de auto cargas, 
precisamente porque se quiere evitar que los estudiantes se lesionen o generen rechazo hacia esta 
práctica, el objetivo es que disfruten de esta innovación y por supuesto mejoren sus capacidades 
físicas como la flexibilidad, la fuerza, resistencia cardiovascular, las sesiones tienen un elemento 
en común y es el juego, el juego es de mucha importancia en los niños porque de esta forma se 
evitará que se sientan incómodos y cansados con los aspectos técnicos del CrossFit. 
 
 
 Relación competencias Básicas 
 
Las competencias deben mirarse siempre en relación con dominios y contextos particulares. Una 
competencia es una acción situada, que se define en relación con el conocimiento “del cómo” y 
“del que”, esto es, con el conocimiento procedimental referido a las tareas que hay que ejecutar y 
a la capacidad de dar una explicación sobre lo realizado. 
Entendiendo esto, la propuesta metodológica de CrossFit precisamente se presta para poder 
incrementar la interacción y el desarrollo de competencias, no sólo como acciones divididas o 
tareas a realizar, sino que se genere un aprendizaje desde la experiencia corporal y poder dar 
cuenta de ello por medio de la reflexión y la integración de la práctica en espacios fuera del 
colegio. Se tiene claro que es un aspecto innovador, porque este recurso no se había usado en la 
institución para el desarrollo de las clases, por ende, genere expectativas, y viene cargado de 
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varios retos donde pondrá a prueba varias de las competencias y capacidades de las cuales se 
habla en el documento: Orientaciones pedagógicas para la enseñanza de la educación física: 
● Competencia Motriz 
● Competencia Axiológica 
● Competencia Expresiva Corporal  
Desde la propuesta metodológica, a partir del CrossFit es posible potenciar e ir muy de la mano 
con los planteamientos pedagógicos de este documento, porque de la competencia motriz se 
entiende como todo aquello que hace parte del movimiento, capacidades físicas, patrones de 
movimientos, capacidades perceptivo motrices. En cada sesión de la estrategia que se propuso 
con los estudiantes del colegio Tabora sede B se tuvo en cuenta diferentes capacidades físicas, 
respecto al estadio de desarrollo. 
Pasando a la competencia axiológica, se refuerzan los valores de los estudiantes por el alto 
trabajo mancomunado que se realiza en cada entrenamiento, el respeto está muy presente en el 
desarrollo de cada clase, porque implica poder reconocer el esfuerzo de los demás y poder 
ayudarlos si se dificulta, al enseñar CrossFit no solo se queda en los ejercicios y su metodología 
tiene un trasfondo que abarca un tema de gran importancia y es el cuidado del cuerpo y aspectos 
de bienestar, para que las generaciones futuras comiencen a entender aspectos tan importantes 
como estos. 
Por último, la competencia expresiva corporal sugiere un aspecto importante y es el de aceptar el 
cuerpo de cada uno a partir de ideas y sentimientos, desde la estrategia metodológica CrossFit 
brinda la posibilidad de conocer sus capacidades miedos y descubrir hasta qué punto exigir el 
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cuerpo, por ende, el reconocimiento del esquema corporal es posible por medio de las 
actividades y propósitos que se trazan en esta propuesta. 
 
 
 
 
 
 
 Metodología de Investigación  
 
Método de investigación mixto 
 
Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos sistemáticos, empíricos 
y críticos de investigación e implican la recolección y el análisis de datos 
cuantitativos y cualitativos, así como su integración y discusión conjunta, para 
realizar inferencias producto de toda la información recabada y lograr un mayor 
entendimiento del fenómeno bajo estudio (Hernández Sampieri y Mendoza 2008). 
Así pues, esta investigación está encaminada por este método de investigación, porque al 
empezar el proceso exploratorio se toma como referencias para trabajar las capacidades 
físicas como algo cuantitativo donde a través de la batería AAPHER podemos dar un 
diagnóstico y clasificar a los niños a partir de su estadio de desarrollo con datos 
cuantitativos que nos arrojan ciertos test.  
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Por otro lado, cuando hablamos de innovación pues están inmersos factores cualitativos 
como la motivación que queremos propiciar en los niños llevando esta nueva práctica a la 
escuela, la reacción de estos niños, y la forma de interactuar con los demás a través de 
esta práctica son indicadores netamente cualitativos.  
Y en los resultados o conclusiones se explicarán los hechos a partir de estos dos métodos, 
indicadores como las capacidades físicas, como lo recogido en la interpretación de cada 
diario de campo al aplicar cada clase del programa CrossFit Kids con los niños. 
 
 Enfoque  
El enfoque de esta investigación está encaminado hacia la parte descriptiva, porque no se 
plantea una hipótesis para luego respaldarla o trabajar sobres esa hipótesis, a través de los 
test de las capacidades físicas se hace una descripción y conceptualización de la 
población que se está utilizando en esta investigación, luego de caracterizar la población 
pues se procede con la implementación de la estrategia metodológica, teniendo en cuenta 
los resultados de los test,  
En cada una de las clases se hacía una observación e interpretación de cómo era el 
desarrollo de lo planteado, siguiendo con una descripción de la población y su respuesta a 
la estrategia del CrossFit Kids. Esto se hacía a través de los diarios de campos y algunas 
fotografías de los estudiantes realizando los diferentes movimientos. 
Para hacer una comparación o incidencia en la población se realizó por medio de otros 
test al final de la estrategia planteada, solo para observar algún cambio, además de ya a 
  
68 
 
través de las clases poderles brindar la posibilidad de otra experiencia motriz nueva con 
sus beneficios mencionados en el marco conceptual. 
 Diseño  
A partir del libro de Sampieri, entonces nos plantea un alcance cuasi experimental porque 
en este tipo los grupos ya están conformados previamente al experimento. Claro ejemplo 
los grupos o estudiantes de un nivel de colegio, tal como son los de esta investigación.  
Y otra parte importante es que el grado de fiabilidad y seguridad de los resultados puede 
variar debido a que esa es una diferencia importante con respecto a los diseños o 
experimentos puros.  
Entonces este alcance permite hacer un acercamiento a lo que es un experimento con 
ciertas adaptaciones o variables porque no se está probando o haciendo invasiones en la 
población, como sí lo hace el experimento puro. 
 
Su esencia sigue las orientaciones fundacionales que nos dejó Kurt Lewin, en su 
clásico triángulo investigación acción-formación. Las fases implican un 
diagnóstico, la construcción de planes de acción, la ejecución de dichos planes y 
la reflexión permanente de los involucrados en la investigación, que permite 
redimensionar, reorientar o replantear nuevas acciones en atención a las 
reflexiones realizadas. (Colmenares, 2012, p.107) 
 Técnicas 
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Observación 
La observación es la técnica de investigación básica sobre las que sustentan todos los demás, ya 
que establece la relación básica entre el sujeto que se observa y el objeto que es observado. 
Según Bunge (729) se distinguen cinco elementos: 
● Sujeto el Observador 
● Objeto de la observación 
● Circunstancias de la Observación 
● Medios de Observación  
 
 
Fotos 
 
Observación y registro fotográfico  
Estudiantes 503 y 501 
Nombre movimientos Representación gráfica  
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OVERHEAD SQUAT 
 
FRONT SQUAT   
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OVERHEAD SQUAT 
 
DEADLIFT 
(PESO MUERTO ) 
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SQUAT  
BURPEE 
PLANCHA  
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BACK SQUAT  
 
PUSH PRESS 
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CLEAN AND JERK 
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THRUSTER 
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  Instrumentos 
 
Los instrumentos que se tuvieron en cuenta para la recolección de información a partir de que el 
proyecto tiene un enfoque cualitativo, fueron: 
  
·       Diarios de campo 
.        Planes de Clase 
·       Entrevista estructurada llamada test de AAPHER (ASOCIACIÓN AMERICANA DE 
LA EDUCACIÓN FÍSICA Y LA SALUD). 
La batería de los test es importante decir que se utilizó en el inicio de la propuesta y al final los 
diarios de campo se utilizaron para reflexionar acerca de cada sesión que se propuso de la 
propuesta innovadora del CrossFit.   
Los instrumentos usados tienen el fin de dar a conocer todo el proceso desde el inicio de la 
aplicación de la propuesta y observar en qué estadio de los patrones fundamentales de 
movimiento se encuentran por medio de la implementación de unos test, que nos arrojan unos 
datos los cuales nos definirán si el niño está en óptimas condiciones o no, el cual traerá consigo 
unos beneficios para el alumno y el asertividad en la propuesta. Teniendo en cuenta lo anterior se 
presentan únicamente los test validados para población pediátrica colombiana, con el objetivo de 
tener resultados similares.  
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 Diarios de Campo  
 
“El Diario de Campo es uno de los instrumentos que día a día nos permite sistematizar nuestras 
prácticas investigativas; además, nos permite mejorarlas, enriquecerlas y transformarlas. Según 
Bonilla y Rodríguez “el diario de campo debe permitirle al investigador un monitoreo 
permanente del proceso de observación. Puede ser especialmente útil [...] al investigador en él se 
toma nota de aspectos que considere importantes para organizar, analizar e interpretar la 
información que está recogiendo” (Alejandro Martínez pg. 77) por medio de este instrumento es 
posible guardar información a partir de la observación que se hace durante la sesión hecha, sirve 
para hacer interpretaciones de lo que sucedió y ver ¿qué? y ¿cómo? es posible mejorar cosas para 
las siguientes sesiones, establecer comparaciones, para poder hacer del proceso algo dinámico y 
estar atentos a los diferentes resultados o respuestas a todo lo que se ha propuesto en una sesión. 
https://escuelanormalsuperiorsanroque.files.wordpress.com/2015/01/9-la-observacin-y-el-diario-de-campo-en-la-
definicin-de-un-tema-de-investigacin.pdf 
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Universidad Libre 
Formato Diarios de Campo 
Elaborado por : Cristian David Reyes Y David Romario Gómez  
Fecha: Hora: Lugar:  
Recursos:  Objetivo:  Protagonistas:  
Descripción:  
Interpretación:  
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FECHA 18/10/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Aula de clases OBJETIVO: Proporcionar 
una base y un 
conocimiento sobre este 
deporte 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: Una semana antes se les pidió que se investigara que era el CrossFit y 
realizarán con un palo de escoba una imitación de una pesa. En la clase se les empezó a 
describir que era el CrossFit según los puntos principales que se pusieron en la 
explicación anterior de la clase, había ejemplos para que ellos entendieran más y se 
realizaban con ellos en el tablero. Al final se explicaron todos los movimientos 
fundamentales con ellos en el tablero y proponiendo la manera eficaz para realizarlos. 
Interpretación: Esta sesión realmente fue muy importante porque los estudiantes se 
veían muy intrigados con el tema que se le traía al aula. La interpretación que los niños 
le estaban brindando a esta práctica deportiva es que era una que demandaba mucha 
exigencia física, psicológica y de mucha concentración, pero al iniciar solo eran 
especulaciones sobre esta práctica. Principalmente le dimos a realizar una tarea a los 
estudiantes y es que averiguaron sobre el CrossFit y cuáles eran sus movimientos 
básicos, para así relacionarlos más frente a esta modalidad.  
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 Test  
 
Según la AAPHER los test que se van a implementar son 3 con los cuales vamos a determinar en 
qué condición física se encuentra el alumno. Los test que se implementaron fueron los 
siguientes: Set and reach (flexibilidad), Push ups (fuerza tren superior), sentadillas (fuerza tren 
inferior), Harvard o escalinata. 
 Estos test tienen una doble finalidad:  
En primer lugar, poder determinar el estado físico inicial para hacer la periodización y 
planeación de las distintas sesiones y en segundo lugar valorar la incidencia de la enseñanza de 
esta práctica con esta población. 
Por lo tanto cabe resaltar o se puede destacar que por medio de estos test se podrá tener un mejor 
conocimiento y desarrollo del proceso que llevaremos a cabo en los estudiantes del Colegio 
Tabora Sede A del curso 501 y 503, donde lo que se busca es conocer en qué estadio se 
encuentran y acorde a eso poder trabajar y mejorarles sus capacidades físicas, por medio de la 
innovación de esta práctica deportiva en la escuela. 
Luego se procedió a realizar los respectivos test empezando por el test de resistencia 
cardiovascular. 
Se aplicó el TEST DE HARVARD adaptado a los estudiantes y su estadio de maduración, 
entonces se pusieron a los alumnos en una fila y se iba pasando uno por uno tomando la 
frecuencia cardiaca en reposo , luego de haber realizado ese procedimiento continuamos a 
implementar una actividad con énfasis en CrossFit donde por medio de juegos de roles adaptados 
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al CrossFit  tuvieran una elevación de su ritmo cardiaco y su temperatura para así continuar con 
las mediciones que en este caso era tomar la frecuencia cardiaca en la actividad.   
Después de haber conseguido el 2 dato se procedió a solicitarles a los estudiantes que fueran a 
realizar una hidratación y una recuperación, para poder hacer la última toma que es las 
pulsaciones en vuelta la calma. 
Test de entrada 
Tabla 6 
Test de Harvard 
 Estudiantes 501   
  FCR Actividad Vuelta la calma 
Sujeto Masculino 60 150 65 
Sujeto Femenino 68 148 72 
Sujeto Femenino 72 120 68 
Sujeto Masculino 80 132 70 
Sujeto Masculino  64 140 68 
Sujeto Masculino  76 156 76 
Sujeto Femenino 65 146 74 
Sujeto Femenino 70 138 80 
Sujeto Femenino  65 142 60 
Sujeto Masculino 62 148 72 
Sujeto Masculino 70 160 84 
Sujeto Masculino 60 134 64 
Sujeto Masculino 53 136 60 
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Figura 2 Resultados Frecuencia Cardiaca 
 
TEST HARVARD   
 Estudiantes 503   
  FCR Actividad Vuelta la calma 
Sujeto Masculino 65 150 69 
Sujeto Femenino 68 148 72 
Sujeto Femenino 73 120 68 
Sujeto Masculino 75 132 70 
Sujeto Masculino  64 140 68 
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Sujeto Masculino  71 156 76 
Sujeto Femenino 66 146 74 
Sujeto Femenino 70 138 80 
Sujeto Femenino  64 142 66 
Sujeto Masculino 63 148 72 
Sujeto Masculino 69 160 84 
Sujeto Masculino 60 134 64 
Sujeto Masculino 61 136 65 
 
Siguiendo con la clase se procede a realizar el test de flexiones de codos 
El consistía que en 30 segundos realizarán el mayor número repeticiones los hombres con todo 
su peso corporal y las mujeres podían apoyar sus rodillas obteniendo los siguientes resultados. 
Tabla 7 
Test Fuerza Flexiones 
Estudiantes 503  
 repeticiones  
Sujeto M 10 
Sujeto F   8 
Sujeto M 16 
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Sujeto M 14 
Sujeto F   10 
Sujeto M  3 
Sujeto F   13 
Sujeto M 20 
Sujeto F   17 
Sujeto M 20 
Sujeto M 23 
Sujeto M 10 
Sujeto F   19 
Sujeto M 22 
Sujeto M 6 
Sujeto F   20 
Sujeto M 14 
Sujeto F   15 
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Figura 3 Resultados Flexiones de Codo 
 
Estudiantes 501 
  
Sujeto F   20 
Sujeto M 6 
Sujeto F   25 
Sujeto F   42 
Sujeto M 31 
Sujeto F   22 
Sujeto F   29 
Sujeto F   45 
Sujeto M 15 
Sujeto F   42 
Sujeto F   20 
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Sujeto M 22 
Sujeto F   42 
Sujeto F   29 
Sujeto M 32 
Sujeto M 28 
Sujeto M 42 
Sujeto F   28 
Sujeto F   54 
Sujeto F   16 
Sujeto F   36 
Sujeto M 42 
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Encontrando los siguientes resultados, alumnos que tienen mejor desarrollo de fuerza arrojaron 
datos de 35 a 45 flexiones de codos a diferencia de otros compañeros que alcanzaron solo 5 o 10, 
la diferencia es bastante. Y otra vez se repite la diferencia entre el curso 501 y 503 encontrando 
en mejor estado de fuerza al curso 501. 
Siguiendo con los test se realizó el test de set and reach con cajón, consistía en que los 
estudiantes se sentaban y estiraban sus extremidades inferiores y con las superiores trataban de 
alcanzar la punta de sus pies o sobrepasarlos. La clasificación se realizó del siguiente modo: los 
alumnos que alcanzaban, justo a tocar sus pies se les daba un puntaje de 0, los que les faltaba o 
no podían se les daba -1, los alumnos que podían estirarse un poco más del cajón se les daba 1 y 
los que tenían un excelente desempeño y podían casi hasta superar sus pies por más de una 
palma se le daba 2 por ende se obtuvieron los siguientes resultados. 
Tabla 8 
Test Flexibilidad Set 
Estudiantes 503 
 clasificación  
Sujeto M -1 
Sujeto F   0 
Sujeto M 0 
Sujeto M -1 
Sujeto F   0 
Sujeto M -1 
Sujeto F   0 
Sujeto M -1 
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Sujeto F   -1 
Sujeto M -1 
Sujeto M 0 
Sujeto M 1 
Sujeto F   2 
Sujeto M 2 
Sujeto M 0 
Sujeto M 1 
Sujeto M 0 
Sujeto F   -1 
 
 
Figura 4 Resultados Set and Reach 
 
Estudiantes 501 
  clasificación  
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Sujeto F   -1 
Sujeto M -1 
Sujeto F   0 
Sujeto F   0 
Sujeto M -1 
Sujeto F   1 
Sujeto F   -1 
Sujeto F   -1 
Sujeto M 1 
Sujeto F   -1 
Sujeto F   0 
Sujeto M 0 
Sujeto F   0 
Sujeto F   0 
Sujeto M 1 
Sujeto M 0 
Sujeto M -1 
Sujeto F   1 
Sujeto F   0 
Sujeto F   0 
Sujeto F   0 
Sujeto M 0 
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Donde se encontró que muchos estudiantes presentan grande déficit en cuanto la flexibilidad, 
acorde a su estadio de maduración debería tener un poco más de esta condición muchos se 
clasificaron en -1 algo que indica que esta capacidad es poco trabajada.  
Tabla 9 
Test de Fuerza Sentadillas 
Estudiantes 503  
estudiantes  repeticiones   
Sujeto M 22 
Sujeto F   15 
Sujeto M 28 
Sujeto M 30 
Sujeto F   16 
Sujeto M 12 
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Sujeto F   24 
Sujeto M 32 
Sujeto F   29 
Sujeto M 33 
Sujeto M 31 
Sujeto M 20 
Sujeto F   35 
Sujeto M 25 
Sujeto M 18 
Sujeto M 35 
Sujeto M 27 
Sujeto F   28 
 
 
Figura 5 Resultados Test de Sentadillas 
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La ejecución de este test es de una manera muy sencilla donde se le pide al estudiante que ubique 
sus pies al ancho de los hombros y realice una flexión de rodilla durante el determinado tiempo 
que en este caso es de 1 minuto, donde la relevancia e importancia del test es de las repeticiones 
realizadas durante el minuto establecido 
Por medio del test de sentadillas lo que se busca es evaluar y medir la potencia y la resistencia 
que tiene el miembro inferior de cada niño de los cursos 501 y 503, por lo tanto cabe mencionar 
que los niños se encuentran en un estado básico donde se debe realizar un acondicionamiento 
básico específico para cada uno. 
Estudiantes 501 
  repeticiones 
Sujeto F   20 
Sujeto M 6 
Sujeto F   25 
Sujeto F   42 
Sujeto M 31 
Sujeto F   22 
Sujeto F   29 
Sujeto F   45 
Sujeto M 15 
Sujeto F   42 
Sujeto F   20 
Sujeto M 22 
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Sujeto F   42 
Sujeto F   29 
Sujeto M 32 
Sujeto M 28 
Sujeto M 42 
Sujeto F   28 
Sujeto F   54 
Sujeto F   16 
Sujeto F   36 
Sujeto M 42 
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 Test de salida  
Luego de aplicar la estrategia metodológica se volvieron a aplicar los diferentes test a todos los 
estudiantes para ver la incidencia si hubo o no algún cambio respecto al desarrollo de las 
capacidades físicas según el desarrollo de los estudiantes. 
Test de capacidad aérobica  
Cabe resaltar que para realizar esta segunda toma de resultados se tuvo en cuenta la aplicación de 
14 sesiones de clases previas, con el enfoque que tenía esta investigación el CrossFit Kids como 
estrategia metodológica. 
Test Harvard  
Tabla 10  
Resumen Test Harvard 
TEST HARVARD   
 Estudiantes 501   
  FCR Actividad Vuelta la calma 
Sujeto Masculino 63 150 69 
Sujeto Femenino 65 148 72 
Sujeto Femenino 69 120 68 
Sujeto Masculino 70 132 70 
Sujeto Masculino  62 140 68 
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Sujeto Masculino  68 156 76 
Sujeto Femenino 64 146 74 
Sujeto Femenino 65 138 80 
Sujeto Femenino  63 142 66 
Sujeto Masculino 61 148 72 
Sujeto Masculino 65 160 84 
Sujeto Masculino 60 134 64 
Sujeto Masculino 61 136 65 
 
 
Figura 6 Resultados Frecuencia Cardíaca Final 
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Con respecto al test de Harvard los resultados que se obtuvieron muestran una mejoría en su 
frecuencia cardiaca en reposo a comparación del primer test, donde algunos estudiantes se 
encontraban con la FCR muy elevada para la edad que tienen estos niños, por lo Tanto se puede 
decir que fue de gran ayuda la implementación de esta práctica deportiva ya que trajo consigo 
unos beneficios.  
Test de flexión de codos  
Tabla 11 
Test de Flexión de Codos 
Estudiantes 501 
 repeticiones  
Sujeto M 10 
Sujeto F   12 
Sujeto M 18 
Sujeto M 15 
Sujeto F   10 
Sujeto M  6 
Sujeto F   12 
Sujeto M 22 
Sujeto F   20 
Sujeto M 22 
Sujeto M 24 
Sujeto M 10 
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Sujeto F   22 
Sujeto M 26 
Sujeto M 7 
Sujeto F   24 
Sujeto M 15 
Sujeto F   16 
 
 
Estudiantes 501 
  
Sujeto F   23 
Sujeto M 8 
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Sujeto F   23 
Sujeto F   30 
Sujeto F   47 
Sujeto M 17 
Sujeto F   43 
Sujeto F   22 
Sujeto M 25 
Sujeto F   44 
Sujeto F   33 
Sujeto M 33 
Sujeto M 29 
Sujeto M 42 
Sujeto F   26 
Sujeto F   54 
Sujeto F   18 
Sujeto F   38 
Sujeto M 43 
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Con respecto al primer test que se realizó de flexiones de codos se puede encontrar una 
diferencia en algunos estudiantes que en su primer test arrojaron un resultado de 20 flexiones y 
ya en el segundo arrojaron resultados de 23. Para relacionar muchos estudiantes obtuvieron 
diferencias que oscilaban en resultados de 1 a 6 más que en su primera prueba realizada. 
Test de Seat and Reach  
Tabla 12 
Test Flexibilidad Set 
Estudiantes 503 
 clasificación  
Sujeto M 0 
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Sujeto M 0 
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Sujeto F   0 
Sujeto M 0 
Sujeto F   0 
Sujeto M -1 
Sujeto F   -1 
Sujeto M -1 
Sujeto M 0 
Sujeto M 1 
Sujeto F   2 
Sujeto M 2 
Sujeto M 0 
Sujeto M 1 
Sujeto M 0 
Sujeto F   1 
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Estudiantes 501 
  clasificación  
Sujeto F   -1 
Sujeto M -1 
Sujeto F   1 
Sujeto F   1 
Sujeto M -1 
Sujeto F   1 
Sujeto F   -1 
Sujeto F   -1 
Sujeto M 1 
Sujeto F   -1 
Sujeto F   0 
Sujeto M 1 
Sujeto F   1 
Sujeto F   0 
Sujeto M 1 
Sujeto M 0 
Sujeto M 0 
Sujeto F   1 
Sujeto F   0 
Sujeto F   0 
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Sujeto F   0 
Sujeto M 0 
 
Esta capacidad, o al aplicar el segundo test se pudo notar que muy pocos estudiantes pudieron 
obtener un avance, alrededor de cinco o seis estudiantes pudieron desarrollar un grado más de 
flexibilidad respecto al que estaban, el resto de los estudiantes se mantuvo en el estado inicial.  
Ese resultado implica casi un 5% de cada curso. No fue mucho el avance en esta capacidad 
física. 
Tabla 13 
Test Fuerza de Sentadillas 
Estudiantes 503  
estudiantes  repeticiones   
Sujeto M 25 
Sujeto F   19 
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Sujeto M 30 
Sujeto M 30 
Sujeto F   17 
Sujeto M 13 
Sujeto F   25 
Sujeto M 33 
Sujeto F   30 
Sujeto M 33 
Sujeto M 33 
Sujeto M 25 
Sujeto F   37 
Sujeto M 27 
Sujeto M 20 
Sujeto M 37 
Sujeto M 29 
Sujeto F   29 
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Estudiantes 501 
  repeticiones 
Sujeto F   22 
Sujeto M 10 
Sujeto F   27 
Sujeto F   43 
Sujeto M 33 
Sujeto F   26 
Sujeto F   30 
Sujeto F   46 
Sujeto M 17 
Sujeto F   44 
Sujeto F   25 
Sujeto M 26 
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Sujeto F   43 
Sujeto F   31 
Sujeto M 32 
Sujeto M 29 
Sujeto M 44 
Sujeto F   29 
Sujeto F   51 
Sujeto F   17 
Sujeto F   37 
Sujeto M 44 
 
 
Al realizar el este test fue posible ver cómo cada estudiante pudo aumentar su mediación en 
cuatro o seis repeticiones más con respecto al primer test, mucho de los entrenamientos tenía 
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como contenido el desarrollo de la fuerza a través de diferentes circuitos los cuales ayudaron a el 
desarrollo de un mejor test como lo evidencia los resultados. 
 Planes de Clase 
 
Los planes de clase son una estructura para realizar la aclaración o formar el esquema de los que 
se va a implementar en el aula de clase, donde los planes de clase brindan como una estructura o 
una forma para facilitarle al docente la elaboración de esta, ya que en el documento ya debe 
llevar las actividades o la planeación que va a realizar con cierto grupo poblacional. 
En este caso esta es la estructura que se usó para la elaboración de los planes de clase para los 
estudiantes del colegio tabora sede A del curso 501 y 503, donde la estrategia que se debía 
implementar era la práctica del CrossFit. 
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 Estrategia metodológica  
 Título  
CrossFit Kids, reconociendo y potencializando otras habilidades en los estudiantes. 
 Objetivo 
Innovar con el CrossFit desde sus aspectos teóricos y metodológicos, para la mejora de las 
capacidades físicas de los niños del colegio Tabora Sede A 
Justificación  
Se busca que los estudiantes tengan otra experiencia motriz nueva, que sea algo fuera de los 
deportes convencionales. El proponer estas nuevas prácticas en el colegio propicia espacios 
donde los estudiantes puedan relacionarse de manera no competitiva si no como algo más social, 
el trabajo en equipo y el desarrollo individual  
Al empezar con la propuesta se hará valoración de las capacidades físicas a través de test y se 
registrará el desempeño de cada estudiante, para después de aplicar el plan se pueda valorar los 
resultados en identificar la incidencia de la propuesta en la población, a través de las diferentes 
clases. Se tendrá en cuenta los principios de desarrollo en los niños, y otro aspecto importante en 
el cual se basa la estrategia en los desempeños y contenidos curriculares de la educación física en 
Colombia, en los grados cuartos y quintos, mencionados anteriormente. 
Estos desempeños en relación con la estrategia a implementar, están bastantes relacionados. 
CrossFit es una herramienta que le brindará al estudiante una experiencia corporal, que tendrá 
implicaciones en su desarrollo de manera positiva porque enriquecerá sus capacidades físicas, 
aspectos sociales ya mencionados, a través de los nuevos movimientos, los juegos para 
calentamientos, por último, el concepto teórico favorecerá a los estudiantes en su construcción de 
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aprendizajes cognitivos. Al relacionar esto encontramos que desde los aspectos curriculares que 
rigen la educación física en Colombia, les da gran importancia a las capacidades físicas, su 
incidencia en la salud. 
Al realizar el respectivo registro del nivel de las capacidades físicas de los estudiantes se procede 
entonces poner en marcha la estrategia. La cual se fundamenta en tres aspectos o pilares de gran 
valor para el desarrollo: 
· Capacidades físicas 
· Juego 
· Wod en grupos, con objetivos que impliquen la cooperación 
Se divide entonces la estrategia en contenidos actividades, todo esto mediado por una 
metodología en primer lugar tenemos: 
 Los Contenidos  
 Capacidades físicas  
 
En este contenido es el punto de partida para el desarrollo de la estrategia, en este contenido se 
realizaron test de fuerza para los brazos y piernas, test de flexibilidad, y test de capacidades 
respiratoria, muy sencillos dado que se está trabajando con niños arrojando algunos datos que 
mencionan que algunos niños estaban con ciertos índices o niveles bajos respecto a su estadio de 
desarrollo. 
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La importancia de las capacidades físicas es bastante porque a partir de los resultados se puede 
entonces hacer el planteamiento de las diferentes actividades, con ciertos objetivos mediados y 
enfocados en estas capacidades físicas  
 
Interacción con otros y el ambiente 
 
El CrossFit es un deporte pero como se plantea en esta propuesta se trata de dejar a un lado la 
competencia que siempre está intrínseca  en los diferentes deportes de conjunto o individuales  
en este contenido se busca que los estudiantes siempre procuren por el trabajo en equipo, de 
manera positiva alentando o ayudando a sus compañeros a realizar los diferentes trabajos y está 
muy de la mano con la interacción con el ambiente, porque al haber muy pocos recursos con el 
material, se ha hecho uso de lo que el entorno brinda como tronco llantas y palos de escoba. 
Movimientos funcionales  
 
Es otro contenido fundamental que tiene gran importancia porque los movimientos funcionales 
son algo que se realizan en la vida cotidiana pero que casi no se tienen en cuenta, entonces a 
partir de ejemplos de la vida cotidiana se relacionan movimientos fundamentales que se hacen en 
el programa de CrossFit Kids como deadlift, relacionado con la acción de recoger o llevar bolsas 
de mercado u otro objeto. Otros movimientos son: 
Push up- lunge- burpee – squat jump- jump Jack. - Trusther  
 Por supuesto que cierto movimiento se harán ciertos ajustes o metodologías para que los 
estudiantes que no puedan realizar hagan el mismo gesto motor, pero con variaciones.  
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 Desarrollo lingüístico  
 
Este, es un contenido que será algo innovador, porque por medio del CrossFit, como es una 
modalidad que tiene el origen en Estados Unidos, muchos de los ejercicios están planteados en 
inglés entonces los estudiantes deberán aprender ciertas palabras tales como: 
Wod – push up- push press- trusther- clean and jerk- snatch- squat- overhead squat. 
 Todos estos y demás denominaciones ampliarán el vocabulario de los estudiantes. Porque 
cuando se pida realizar diferentes movimientos ellos ya asocien el movimiento con el nombre en 
sus procesos cognitivos a partir de la experiencia. 
 
Habilidades básicas motoras 
 
Por supuesto que las habilidades están muy relacionadas y presentes en la estrategia muchos de 
los calentamientos o ejercicios principales se incluye la habilidad de correr saltar.  
Por supuesto que lanzar y atrapar también son contenidos que dentro de esta estrategia se 
trabajaron.  
Actividades  
 
Una vez establecidos los contenidos de la estrategia, se empieza a desarrollar las diferentes 
actividades o planes de clase. Estos siempre estuvieron enfocados a una de las capacidades 
físicas, por supuesto en donde se entrelazan habilidades básicas motoras, los demás contenidos 
expuestos, pero, se le daba una prelación a una de las capacidades en cada planeación.  
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Dentro de las actividades se usaron dos grandes bloques de actividades o metodologías para 
llevar a cabo lo que se buscaba en cada una de ellas, estas fueron:  
 Circuitos grupales e individuales  
 
Acá se hacían diferentes circuitos donde se incluían ciertos movimientos dos o tres con pocas 
repeticiones para repetirlo dos o tres veces, de manera individual pero que le contribuye al grupo 
o de manera grupal donde participaba un número de estudiantes determinado.  
Con esta forma, se busca la cooperación entre los estudiantes y la competencia entendida como 
la posibilidad de mejorar de manera individual o de cómo poder contribuir al grupo desde mis 
capacidades, no como la competencia de demostrar quién es mejor. 
En este tipo de circuitos siempre se pudieron plantear los contenidos como las capacidades 
físicas, la velocidad, la resistencia y a veces la fuerza, combinando con las habilidades básicas 
motrices, había partes para lanzar o atrapar o donde tenían que saltar y correr al mismo tiempo.  
Juegos de roles  
 
Este tipo de juegos se usó para una parte fundamental en el proceso de la enseñanza del 
programa CrossFit Kids y fue la introducción de algunos movimientos técnicos a partir de 
establecer relaciones o hacer juegos donde se involucrará alguna habilidad, movimiento de un 
animal para relacionarlo con el objetivo en esa clase.  
Por ejemplo, en una clase se vieron las Squat (sentadillas) con todas las variaciones que esta 
tiene dentro de la práctica de CrossFit. Para asemejarse movimiento de:  
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Front Squat: a los estudiantes se les pedía desplazarse por el entorno como los cangrejos y 
utilizando las manos como pinzas. 
Overhead squat: se relaciona el movimiento con la manera de caminar y de marcar territorio 
como los gorilas. Se les pedía a los estudiantes alzar las manos y en cunclillas caminar y llevar 
las manos al pecho luego con un ruido. 
Algo importante para resaltar en este juego de roles es que siempre el objeto de trabajo fue el 
peso corporal, la intensidad y la carga dependía únicamente del cuerpo y no de cargas externas. 
La metodología o el método de enseñanza 
 
Esta parte fue fundamental para el desarrollo de las clases o por lo menos de algunas temáticas 
algo estrictas o que eran algo complejas de enseñar por juegos como lo eran los movimientos de 
levantamiento de pesas. Movimientos como: 
Power  Clean y todas sus derivaciones 
Power Snatch y todas sus derivaciones  
Jerk sus variaciones  
A partir del comando directo y con objeto con un objeto de palo de escoba se enseñaron estos 
movimientos por medio de la representación de los profesores y luego la acción repetida de este 
movimiento por parte de los estudiantes. 
Para el aprendizaje del primer movimiento se tuvo en cuenta tres progresiones o tres etapas. 
Power Clean primer pasó 
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Se les pidió a los estudiantes llevar el palo de escoba desde el suelo pegado al cuerpo con brazos 
estirados hasta la altura de la cadera. 
 
Power Clean segundo paso 
De la cadera hacia los hombros era otro recorrido acá se les hacía el ejemplo: de subir los 
hombros cuando normalmente uno le subía los hombros a la mama cuando no quería algo. Pero 
llevando el palo de escoba con el recorrido bordeando el cuerpo 
 Power clean tercer paso  
Entrada una vez el palo de escoba estuviera a la altura del pecho o más con los codos flexionados 
se les pedía poner el palo de escoba sobre los hombros en una semiflexión de rodillas  
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Acá lo importante estaba en poder realizar los diferentes movimientos sin ser muy exigentes en 
cuanto la técnica o las especificaciones del movimiento, lo importante era la vivencia y que 
pudieran realizar algunos conceptos básicos de los movimientos de CrossFit. 
“La actuación del profesor durante la clase le hace aplicar una técnica didáctica en función de 
una serie de variables como los objetivos, las tareas motrices o las características de los 
alumnos” (Delgado, 1991). De esta forma, la técnica de enseñanza abarca la forma correcta de 
actuar del profesor, su forma de dar la información inicial, la forma de ofrecer conocimiento de 
resultados, o cómo mantiene la motivación del grupo de alumnos. 
La metodología impartida en este proyecto se basó en los métodos tradicionales los cuales 
fueron: Comando directo y Asignación de tareas. 
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Basándose desde la primera clase que se realizó a los estudiantes del colegio Tabora sede A, 
donde se explicó la terminología y gestos más importantes y fundamentales del CrossFit. En esta 
primera clase teórica se manejó la asignación de tareas, donde se mandó a que realizaran una 
investigación por sí mismos sobre que era el CrossFit y los movimientos principales de ese 
deporte.  
La asignación de tareas es un método de enseñanza que “La diferencia fundamental con el 
mando directo y su modificación, es que el alumno asume parte de las decisiones interactivas 
referentes a la posición y organización de los mismos y al ritmo de ejecución. Supone un paso 
más hacia la autonomía e individualización del alumno (Mosston, 1982). Aunque las tareas son 
las mismas por lo que no existe individualización por niveles o intereses (Delgado, 1991). 
Por lo tanto, ya partiendo desde otras sesiones de clases realizadas donde la metodología que se 
usó fue el comando directo, se pudo observar que el control y el desarrollo de las sesiones de 
clases era mucho más fácil para enseñar la práctica deportiva CrossFit.  
El comando directo se ha caracterizado por brindar una organización muy formal, donde el 
profesor se encarga de realizar la explicación completa del tema que en este caso es del CrossFit, 
ya sea usando recursos propios o tomando a un alumno con las mejores características para así 
brindar la mejor solución y análisis para sus demás estudiantes.  
El modelo pedagógico con el cual se pudo relacionar los contenidos y los objetivos de esta 
propuesta fue el constructivista, por un lado, porque en este modelo, respeta las etapas del 
desarrollo motriz según lo que plantea Piaget en su Teoría del desarrollo, como se tomaron las 
capacidades físicas para proceder en primera instancia con los test se tiene en cuenta el estado de 
maduración en que se encontraban los estudiantes con respecto algunas capacidades físicas y 
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poder dar un diagnóstico. Además, otro aspecto importante de lo que habla este autor es que 
resalta la relación entre el sujeto y el objeto.  
Este modelo invita al docente a que el estudiante pueda aportar desde sus experiencias falencias 
o fortalezas para el desarrollo de los objetivos requeridos, está abierto a la posibilidad del diálogo 
y de aportar desde la experiencia del niño y la del profesor.  
La 2da de estas fases (7- 12 años) es reconocida por el autor como el período de las 
operaciones concretas en el cual los niños los niños desarrollan sus esquemas operatorios, 
los cuales por naturaleza son reversibles, razonan sobre las transformaciones y no se 
dejan guiar por las apariencias perceptivas. Su pensamiento es reversible pero concreto, 
son capaces de clasificar, seriar y entienden la noción del número, son capaces de 
establecer relaciones cooperativas y de tomar en cuenta el punto de vital de los demás. Se 
comienza a construir una moral autónoma. Esta se considera una etapa de transición entre 
la acción directa y las estructuras lógicas más generales que aparecen en el estadio 
siguiente. (Piaget, 1968. pg. 132) 
Por ende, ya se puede hablar de técnica o movimientos complejos como lo requiere el programa 
CrossFit Kids, claro sin olvidar que para el proceso y la metodología de enseñanza siempre se 
requiere del juego como agente integrador o que ayuda en cada uno de los desarrollos de la clase. 
El docente hacia ajustes pertinentes en la ejecución de algunos movimientos y los niños 
manifestaban sus inquietudes o aspectos en la ejecución del movimiento. 
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 Categoría de Análisis 
 
En primer lugar, después de realizar los test de entrada, se puede decir que los estudiantes tenían 
su desarrollo de las capacidades físicas aceptable y algunos bajos, para la edad en la que ellos 
estaban.  
Al empezar con las clases adaptadas de CrossFit se plantearon a partir de cinco grandes 
contenidos, para tener en cuenta las características de los grupos, primero 
Capacidades físicas 
 En la prueba de flexión de brazos el 75% de los estudiantes tuvo un resultado más arriba 
con respecto al primer test tomado  
 En la prueba de sentadillas un 80 % de los estudiantes obtuvo un resultado más arriba con 
respecto al primer test tomado  
Estas diferencias oscilaron en repeticiones de 4 a 5 en el test de flexión de codos y de 5 a 8 en el 
test de sentadillas.  A partir de esto se puede analizar que a partir de las 14 sesiones planteadas si 
fue posible un avance en lo que respecta a una de las capacidades física y es la fuerza; claro estos 
test solo son algunos indicadores de cómo es posible medir esta capacidad en niños, no abracaría 
toda la capacidad.  
 En la prueba de flexibilidad de set and reach, se encontró que el 5% de la población tuvo 
un avance significativo al realizar el segundo test.  
De esta capacidad de la flexibilidad, se pude decir que, a partir de lo que se planteó en las 
sesiones de CrossFit Kids, muchos de los estudiantes no les gustaba practicar o no tomaban muy 
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en serio la flexibilidad, por factores como pereza, o sensación de incomodidad en los ejercicios o 
los mismos ejercicios se tornaban aburridos.   
 Capacidad respiratoria: en cada sesión o Wod siempre se mezclaba el correr con alguna 
otra acción, esto género muy buenos resultados y buen trabajo de esta capacidad por parte 
del estudiante. 
Las sesiones que se plantearon tenían muchos juegos que implicaban el correr, de manera 
organizada algunas veces y otras de forma arbitraria, esto posibilito que los estudiantes 
desarrollaran esta capacidad de manera divertida e hicieran los respectivos ejercicios sin muchos 
cuestionamientos generar un alto avance en su desarrollo de las clases y de la capacidad.  
Interacción con otros y el ambiente  
En este ítem se vio un gran progreso en la interacción de los compañeros del mismo curso y con 
el otro, porque las actividades se hacían con los dos cursos en simultaneo esto generaba que 
interactuaran entre los niños de los diferentes cursos. Además, que el problema que se planteó al 
principio de que había una división entre niños y niñas por la práctica o preferencia de un 
deporte, no se solucionó del todo, pero si hubo gran avance en este factor, porque los ejercicios o 
los Wod implicaban la participación de todos, de aportar desde su individualidad para la 
consecución de objetivos grupales. 
Movimientos funcionales  
Acá sí que hubo grandes aportes tanto para los estudiantes como el desarrollo de esta propuesta, 
porque muchos de los movimientos por no decir que todos eran una experiencia corporal nueva 
para cada uno de ellos, movimientos como deadlift, snatch, Clean and Jerk se pudieron enseñar y 
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que a partir del hacer ellos pudieran ir corrigiendo, mejorando los movimientos para hacerlos de 
mejor forma. Estos movimientos cumplieron con ciertas ideas de la justificación las cuales 
rondaban alrededor de darle una experiencia corporal nueva y fuera de lo convencional o los 
deportes tradicionales que en la escuela se les enseñaba.  Fue difícil dar explicaciones de los 
diferentes movimientos, pero con la práctica y el desarrollo de las clases se pudo afianzar y 
corregir algunas falencias, por supuesto con el trabajo siempre del palo de escoba y sin ningún 
peso externo.  
Desarrollo lingüístico  
Los estudiantes conocieron nueva terminología, la cual implicaba conocer el nombre del 
movimiento y tener ya una imagen o idea de cómo era para poder realizarlo, ¿porque se resalta 
este desarrollo? Debido que siempre se manejaba la terminología que el programa CrossFit Kids 
utilizaba palabras como thruster, deadlift, Push press, Push jerk, snatch, clean  
Habilidades básicas motoras  
Se resaltan de manera significativa en el desarrollo de esta propuesta lo cual los niños pudieron 
trabajar habilidades de lanzamientos, atrapar, además de trepar o halar, se trabajó mucho juegos 
donde implicaran los lanzamientos para poder pasar a otra estación esto hizo que se mejorara 
esta capacidad que al iniciar la práctica docente, se notó grandes vacíos en esta capacidad otro 
que se trabajo fue los saltos de todas las formas, saltar objetos, saltos largos, en carrera, esta 
habilidad también se trabajó mucho junto con el correr, por supuesto no se hicieron test para 
verificar la incidencia de la estrategia en los estudiantes pero si a partir de los diarios de campo y 
la observación muchos estudiantes mejoraron significativamente estas habilidades que son tan 
fundamentales para el desarrollo de todo lo corporal.  
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Se cumplió entonces con la implementación de esta propuesta en los estudiantes, además de 
hacer el diagnostico de los estudiantes a partir de los test ya mencionados, y a partir de los 
contenidos establecidos se pudo denostar la incidencia en la población escogida. 
 
Innovación  
El proceso fue difícil porque era una propuesta que tenía muchos” peros” desde el aspecto o 
punto central innovador el cual era el crossfit Kids, “porque hablar de CrossFit en niños no 
estaba bien” muchos profesores indicaban ciertas aseveraciones previas al proyecto. Otro aspecto 
que dificulto o hizo en algún momento no creer en el desarrollo de este proyecto fue que el 
CrossFit podría ser lesivo para esos estudiantes, pero de eso se trataba debatir y poder demostrar 
que si era posible llevar a cabo este proceso en la escuela  
Durante el desarrollo del proceso los estudiantes empezaron a tener ese interés y gusto por 
aprender algo nuevo, les genero confianza y más compañerismo ver que todos tenían falencias y 
no eran perfectos en los movimientos como, ya conocían que otros eran buenos en el futbol en 
algún otro deporte, que por esa misma clasificación algunos preferían no jugar o no participar en 
esas clases con esos objetivos. CrossFit Kids realmente ayudo a que este proceso fuera innovador 
porque tenía esa característica, no haber sido practicado por nadie, poder contribuir en 
demasiados aspectos del desarrollo de los niños  claramente tenía un enfoque en los procesos 
para el aprendizaje de ciertas metodologías y ejercicios, nunca se buscó como resultado que 
pudieran dominar en su totalidad movimientos compuestos del CrossFit, el enfoque real estuvo 
en que pudieran evidenciar esa práctica desde su corporalidad y experiencias adquiridas e 
hicieran un proceso por aprender esta temática nueva.  
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Se evidencio este gran pilar con las actitudes de los estudiantes, siempre proponían hacer una vez 
más el circuito o realizar ejercicios relacionados, esto demostraba el interés que sentían por 
aprender mucho sobre este tema que les intrigaba.  
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Figura 7 Crossfit Kids Colegio Tabora 
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 Conclusiones 
 
Respondiendo a la pregunta problema planteada al inicio de este proyecto, se puede decir que 
hubo un gran aporte para la población intervenida, ya que basándose desde un aspecto social se 
encontró las siguientes características o aportes: 
 Menos división entre los grupos, en cuanto al género  
 Más participación de cada estudiante en la clase de educación física  
 Cooperación y comunicación en los diferentes ámbitos que se le planteo en la práctica  
 Liderazgo y autoestima 
Partiendo desde los aspectos mencionados anteriormente se puede decir que la práctica del 
CrossFit Kids brinda al estudiante unas cualidades o busca forjar en ellos desde temprana edad 
una disciplina y la formación de valores para que sea una persona íntegra. 
Luego desde la dimensión física,  a partir de esta es posible establecer una descripción previa de 
sus capacidades físicas por medio de los test escogidos y aplicados,  esto hizo posible realizar 
una planeación y estructuración del programa CrossFit Kids que estuviera  acorde a las 
características de la población, teniendo también presente los recursos con que se contaban para 
esta práctica,  entonces se enfoca la estrategia en brindarle una experiencia nueva a los 
estudiantes desde los movimientos técnicos y otros simplemente mostrarlos para  dejarlos ser 
como cada quien lo entendiera. El acompañamiento por parte de los profesores fue de mucha 
importancia para esa enseñanza de movimientos, nombres y aspectos teóricos del CrossFit Kids 
explicados de manera muy desglosada para que el entendimiento y así facilitar la práctica 
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también.  Algunos aspectos desde esta dimensión que se resaltaron durante el proceso fueron e 
hicieron posible el desarrollo de esta estrategia metodológica con un valor innovador, son: 
Capacidades físicas:  trabajadas en cada uno de las clases desarrolladas de manera individual 
para explicar en qué consistía claramente y la práctica fuera enfocada solo al proceso y 
desarrollo de esa capacidad ayudados por supuesto de las habilidades básicas motoras y todo lo 
que el CrossFit brindaba desde su parte metodológica. Siempre se hizo el énfasis en el estado de 
maduración en el cual los niños se encontraban, permitiendo observar el avance y realizar los 
diferentes ajustes que requerían, ya fuera en la parte técnica o teórica de los movimientos o 
palabras fundamentales de la estrategia. 
Habilidades básicas motoras: fundamentales para hacer de los Wod un completo juego y los 
estudiantes pudieran sentirse más afianzados en la ejecución de los diferentes objetivos de cada 
clase. El correr, saltar combinándolo con movimientos propios de CrossFit Kids fueron 
planteados en un circuito, esto permitía que el juego tuviera una importancia fundamental en el 
desarrollo de cada clase. 
Además, integrando un calentamiento con la estructura de juegos de roles, donde se busca que el 
estudiante por medio de similitudes de animales, objetos e instrumentos hiciera relación con 
objetos o movimientos fundamentales del CrossFit Kids.Asi permitiendo que el estudiante 
tuviera un aprendizaje más rápido y optimo sobre toda la metodología de esta estrategia impuesta 
en el Colegio Tabora Sede A del curso 501 y 503.  
Esta práctica tiene un aspecto innovador por el motivo de que esta modalidad deportiva es muy 
excluyente, por diferentes paradigmas que se han forjado a través del tiempo como: 
La economía de las personas 
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Desconocimiento sobre esta modalidad deportiva 
Mitos alrededor de que es lesiva, que perjudica la salud 
Todos estos pensamientos fueron aspectos que impedían en un principio poder dimensionar o 
llevar esta práctica a una escuela como la del colegio Tabora. Pero acá está el valor de la 
innovación  se trata de  ,poder rebatir aquellos pensamientos que van en contra de algo qué no es 
común, que invita a salir de la zona de confort, innovar requiere arriesgarse y apostarle a algo 
distinto y el objeto que permitió eso fue el CrossFit Kids, dimensionarlo en la clase de educación 
física se materializo gracias a cada uno de los estudiantes, entendiéndolos desde sus 
características y posibilidades , CrossFit Kids reivindica el valor por moverse, genera gustos 
pasiones por entender el desarrollo de los niños . 
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Apéndice 
 Apéndice Diarios de Campo 
  
FECHA 18/10/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Palo de 
escoba y lazo. 
OBJETIVO: Elaborar una 
conciencia muscular y un 
buen desarrollo de la 
técnica del CrossFit en los 
niños. 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: En la segunda clase implementada en los niños del colegio tabora sede A, 
se les enseñó lo técnico-táctico de los movimientos de CrossFit en el cual el recurso que 
utilizaron fueron los palos de escoba, que ayudaron a la explicación de ciertos ejercicios 
como: clean &jeark, thruster y entre otros. Obviamente generando su explicación desde 
lo más fácil a lo más complejo para así tener un mejor trabajo por parte de los niños. 
Interpretación: La interpretación que le dan los niños a esta sesión de clase es el 
reconocimiento de movimientos y gestos totalmente nuevos para ellos, tanto como los 
conceptos y los términos que se manejan en CrossFit .Si  no se ejecuta una buena 
técnica o un movimiento de CrossFit, se puede tener lesiones a corto, mediano y largo 
plazo lo cual trae consigo repercusiones en su desarrollo muscular, osteo muscular, el 
cual le puede generar desgarros, fracturas y fallas en su desarrollo tanto cognitivo, 
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físico. En cuanto a lo cognitivo y psicológico se afecta en la medida de que se genera 
mucha carga lo cual le  puede afectar por lo que se maneja mucha intensidad en este 
deporte.  
 
FECHA 25/10/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Colchonetas OBJETIVO: Mirar qué 
resultados arrojan en los 
test de diferentes 
capacidades y en qué 
desarrollo se encuentran. 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: En la tercera clase que se implementó con los cursos 501 y 503, fue 
implementación de unos test donde se comprobaría en qué estado se encuentran los 
niños, y desde ahí poder planificar y periodizar de acuerdo a las capacidades y 
necesidades de cada estudiante. 
Interpretación: Esta sesión realmente aporta o nos determina en qué estado se 
encuentra el niño y de esta forma nos permite elaborar el entrenamiento acorde a las 
necesidades de cada niño. También se realizó una separación del grupo donde se dividió 
según los resultados dados en los test de AAPHER, para así poder realizar una mejor 
planeación para el grupo y empezar a determinar los trabajos que se iban a implementar 
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para potenciar el desarrollo de las capacidades físicas de los estudiantes del colegio 
tabora sede A del curso 501 y 503, donde prima más la corporeidad e integridad del niño 
que realizar una exigencia física que lo lleve a estados que superan su umbral. 
 
FECHA 25/10/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Colchonetas , 
lazos, llantas 
OBJETIVO: Mejorar la 
capacidad aeróbica de los 
niños (Circuito de 
Resistencia) 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: En la cuarta clase que se implementó con los cursos 501 y 503 , se realizó 
un circuito de resistencia donde buscamos mejorar la capacidad aeróbica de los niños 
por medio de ejercicios del CrossFit y con la metodología de realizarlo por estaciones 
para así poder manejar todo el grupo y que ningún niño esté en total quietud. Cabe 
resaltar que para realizar la actividad de manera equitativa se designaron grupos donde 
se dividan a los estudiantes de acuerdo a su condición física. 
Interpretación: En esta sesión lo que se busca es que el estudiante conozca y sepa cuál 
es la condición física en la que se encuentra en su capacidad aeróbica, por  lo tanto se le 
muestran ciertos ejercicios que va a contener el circuito enfocado a la resistencia , para 
que el niño haga en sí una interpretación sobre el entrenamiento y cómo va a ejecutarlo 
tanto en tiempo de trabajo, tiempo de descanso , elección del  compañero y cómo esto 
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beneficia en su estilo de vida a corto , mediano y largo plazo. 
 
FECHA 01/11/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Colchonetas , 
palos de escoba, balón de 
basquetbol  ,llantas 
OBJETIVO: Mejorar la 
fuerza en los niños ( 
circuito de fuerza) 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: En la quinta clase que se implementó con los cursos 501 y 503, se realizó 
un circuito de fuerza donde el entrenamiento será basado en resistencia a la fuerza, para 
así condicionar al niño y tener mayores resultados. El trabajo que se realizó fue con auto 
cargas y en algunas estaciones era con el peso del compañero. 
Interpretación: En esta sesión lo que queremos es determinar y mejorar la fuerza en el 
niño, para así facilitarle movimiento y gestos de su diario vivir y que le permitirán 
desarrollarse de una manera más eficaz en el deporte que se quiera vincular, ya que esta 
capacidad abarca en todas las modalidades deportivas. 
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FECHA 01/11/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Colchonetas , 
minitramp 
OBJETIVO: Mejorar la 
flexibilidad (circuito de 
flexibilidad) 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: En la sexta clase que se implementó con los cursos 501 y 503, se realizó 
un circuito de flexibilidad donde el entrenamiento será basado en mejorar la forma y la 
elasticidad  que tienen las articulaciones, ya que esta es una capacidad que con el paso 
del tiempo se va perdiendo con facilidad. También nos ayudará a cuidar las cápsulas 
articulares desde temprana edad para así evitar lesiones a futuro. 
Interpretación: En esta sesión lo que queremos es determinar y mejorar los rangos de 
movilidad de las diferentes articulaciones que maneja el cuerpo y enseñarle la 
importancia de la implementación del estiramiento dinámico antes y  estiramiento 
estático después del entrenamiento.  
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FECHA 08/11/2018 HORA:6:45 AM A 9:00 
AM 
LUGAR: Colegio Tabora 
Sede A 
RECURSOS: Colchonetas, 
minitramp, lazo y llantas. 
OBJETIVO: Mejorar la 
Resistencia (circuito de 
Resistencia) 
PROTAGONISTAS: los 
niños del colegio tabora, del 
grado 501 y 503. 
Descripción: En la séptima clase que se implementó con los cursos 501 y 503, se 
realizó un circuito de resistencia donde el entrenamiento será basado en mejorar la 
resistencia Cardio respiratoria y donde se mejorará simultáneamente la resistencia a la 
fuerza con el fin de que los niños mejoren su condición física. 
Interpretación: En esta sesión lo que queremos es determinar y mejorar la capacidad 
aeróbica de los estudiantes, donde ellos implementen una mejor condición que les 
permita realizar las actividades de su vida cotidiana sin ningún inconveniente o 
dificultad. 
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 Apéndice Planes de Clase 
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Apéndice de fotos 
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